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كلمات ثناء ومديح موجهة إلى ريتشارد ديئى من 
بعض الأشخاص العاديين - الذين ساعدهم 
برساننه الموجودة فى الكتاب 


'لقد انتهيت من قراءة كتاب ريتشارد دينى لتوى: 
ولا أجد سوى كلمة واحدة لأصفه بها - 
عيقرى! . 
'مارجريت جونز" - مقاطعة فايف. اسكتلتدا 
"أشكرك على هذا الكتاب؛ الذى وجدته 
مذهلا ومحفزا بالفعل . 
نيكولا فوكئر - مجلة إكزاكتيف بى إيه - تسيلمسفورد 
"أولة-شكرا لكيعلى تاليش هذا الكتاب. 
ثانيا - شكرا لك على النصائح المنطقية والطيبة الموجودة فيه؛ 
لقد نفذت العديد منهاء لذا يمكننى أن أقول 
وبصراحة إنها حقا مثمرة"". 
كارولين سيمبسون - سكرنيرة فى المجال الطبى - لندن 


'بعدما قرأت هذا الكتاب بالأمسء استيقظت اليوم وقفزت من السرير ورأسى 
ملىء بالأفكار وأشعر باللهفة للمضى قدما. إننى لا أكاد أطيق صبرا على أن 
اظيق كل ها جاء فى الكتاب» اشكرك يشدة''. 
جين فوجرنى - مقاطعه ويلشاير 
"لقد غير هذا الكتاب حياتى. بعد تجربة طلاق مريرة؛ وخسارة منزلى 
وأطفالى. وضياع أموالى: قرأت هذا الكتاب وطبقت النصائح التى 
وردت فيه. والآن تزوجت مرة أخرى وأصبح لدى منزل جديد كبير 
مع رهن عقارى بسيط وراتب يبلغ 6٠٠٠١‏ جنيه استرلينى. 
ان نصائحك قد آتت حقا ثمارها"''. 
كيفن يائج - ليدس 
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من أجل ذه 
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016 11 ول 


ليست مهرد متجكتبة 6 3 أؤلاز 01 .. 


للتعرف على فروعنا 2 
المملكة العربية السعودية - قطر - الكويت - الإمارات العربية المتحدة 
ترجو زيارة موقعنا على الإنترنت 1113 0». ©14»5101 311:00 [. بدايءانيا 
للمزيد من المعلومات الرجاء مراسلتنا على: 60113 ©. 6 23112200165160[ 16231101150 انام طز 


تحديد مسئولية / إخلاء مسئولية من أي ضمان 
هذه ترجمة عربية لطبعة اللغة الإنجليزية. لقد بذلنا قصارى جهدنا في ترجمة هذا الكتاب: ولكن بسبب 
القيود المتأصلة في طبيعة الترجمة:؛ والناتجة عن تعقيدات اللغة «واحتمال وود عدد من الترجمات 
والتفسيرات المختلفة لكلمات وعبارات معينة؛ فإننا نعلن وبكل وضوح أننا ل تحمل أى مستونية و حل 
مسكوليتنا بخاصة عن أي ضمانات ضمئية متعلقة بملاءمة الكتاب لأغراض شرائه العادية أو ملاءمته 
لغرض معين. كما أننا لن نتحمّل أي مسئولية عن أي خسائر في الأرباح أو أي خسائر تجارية أخرى. بما 
في ذلك على سبيل المثال لا الحصرء الخسائر العرضية. أو المترتية؛ أو غيرها من الخسائر. 


إعادة طيبع الطيعة الثانية "5٠1١‏ 
حقوق الترجمة العربية والتشر والتوزيع محفوظة لمكتبة جرير 


6 ,2002 ,1997 بلإلضعط لرقطء 1ه © غخطو 1 لامه6 
.لع يحرعوع: كغطن1: اام 


كلمة الناشر 

لقد بذلت كل المحاولات الممكنة لضمان أن تكون المعلومات التى يحتويها هذا الكتاب صحيحة ودقيقة فى 
وقت مثوله للطباعة؛ ولكن المؤلفين والناشرين لا يمكنهم تحمل مسئولية أى أخطاء أو عمليات حذف وقعت 
للكتاب بفعل الإهمال» وكذئك لا يمكن تحميل المحررء والناشر أو أى من المؤلفين مسئولية وقوع خسائر أو 
أضرار قد تقع لأى شخص نظير قيامه - أو امتناعه عن القيام -. بأى فعل حثت عليه النصائح والمعلومات 
الموجودة داخل الكتاب. 


50015101 18815 لاط لع اذ اطلام 0100© ©1139ومق! 16ق8فضطم 
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الطريق إلى النجاح 

ان تصيح وحظطوظا 
الوقت: اأعظم مواردك 
إدارة ألذات 

الأهقداف:» السييووواء فحودتك فى الحياة 
التخطيط الشخصى 
تخطى الانتكاسات 
التحكم فى الرقض 
السلبية: مدمرة النجاح 
تحفيز الذات 

التواصل 

النجاح فى المنزل 
النجاح المالى 
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نيدة عن المؤلف 


ريتشارد دينى رجل اعمال نأجح جداء ورئيس مجلس ادارة مجموعة ريتشارد 
77 م 


. عفء 37 3905-5 7 : , 4 
ذينى»:وشؤلف كتب حققت. اعلى المبيعات مثل: البيع للفوز : التحفيز للفوز , 
" " ْ 
التواصل للموز صدرت عن دار جرير للطبع والنشر. 
على مدار أكثر من 50؟ عاماء كان دينى يشارك العالم بأفكاره عن النجاح 
- بالمعنى الحرفى للكلمة - آلاف الأشخاص على تحقيق النجاح. 


دينى متزوج ولديه اربعة اطفالء وهو يعيش فى جلوسيسترشاير بالمملكة 


المتحدة. 
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تم تأليف هذا الكتاب من أجل كل من يريد تحقيق النجاح فى حياته - ويجب أن 
تكون أنت هذا ! لشخص. 

إن أية فكرة أو اقتراح أطلعك عليه فى هذا الكتاب قائم على تجربتى 
الشخصية: ويمكننى أن أؤكد لك أن النصائح العملية التى أقدمها تجدى نفعا 
بالفدل. 

إننى أقدم للكف:شهمائقى الشخصضية مان اليادئ القى اتحوت هزها حققك 

والآن انا اوغخيعشقىئ ان تحقق انث اننا نا حقةناد اذا طليق ما ستقرةة 
والسعادة. 
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المهدمكه 


إن النجاح واحد من أصعب المفاهيم التى يمكن تعريفها: فهو يعنى أشياء مختلفة 
للاشخاصن المختلفين. ومهما كان معنى هذا المفهوم بالنسبة لك. سيشرح هذا 
الكتاب كيف يمكنك تحقيق أهم رغباتك لتصل إلى النجاح من منظورك أنت. 


ومن المؤسف أنه تم تزييف معنى النجاح عن طريق وسائل الإعلام وتعطشها 
الداكم إلى الضجة والبريق؛ ولقد تمت تهيئتنا جميعا لكى نعتقد أن النجاح 
مرتبط تمامًا بالمال؛ فامتلاك الملايين وزخارف ما يسمونه نجاحا - سيارات 
الرولزرويمس والطائرات وجزر فى الجنئة لقضاء الإجازات - كلها تعد شكلا 
سائدا من المبادئىّ التى يدور حولها النجاح. 


علاوة على هذاء فالنجاح - من منظور وسائل الإعلام - مقصور على 
هؤلاء الذين يصلون إلى القمة فى الرياضة التى يختارونهاء او على الافراد 
الذية صصيكون غلى القبوة والنفوذ فى السياسة او الصناغة او التحارة: 
اها الوالنبدان! تدان مرسيات ابناء سما فى دركة شسعيدة واعئة: اوالمديروتة 
الذين يطورون من أداء موظفيهم ليحققوا إنجازات عظيمة: فغالبا ما يتم 
تجاهلهم. 
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>" 8 المقدمة 
ما الشجاح؟ 


قد يعنى النجاح لشخص ما الحصول على الوجبة التالية» أما بالنسبة لآخر 
فهويعنى وظيفة آمنةء أما لغيرهما فالنجاح هو التحرر من القلق. والنجاح 
بصفة عامة., وبالنسبة لغالبيتناء هو الوصول إلى اهدافنا وتحقيقهاء والعيش 
فى حالة من السعادة مع الحصول على احترام من حولنا. لذا يجب أن تكون 
لك قاطي و لجف نسي تفرد زا بر حلي التسساء بالنسرة لك 

والنجاح بالنسبة لشخص ما قد يكون مختلفا بشكل كلى عن معناه بالنسبة 
لاخرء وقد اتضحت لى هذه النقطة تمامًا بالمثال التالى. على الرغم من كونه 
مثالا محزنأ: 


يرقصان مداه وحققا نجاحا عالميا. كلذ فسن "داوكاس” ثروة شخصية 
الأمريكى فجمع مليونا آخر. بعد ذلك ألف كتابا بعنوان ©/©771 10 77010 
©1012 51001 17 :0 :1111/1101 » (كيف تجمع مليون جنيه من 


سوق الأسهم ) ؛ وهوما أضاف عدة ملايين الخرى الى ثروته المتزايدة. 


عندما قابلته كان عزباء ويتنقل للعيش ما بين فندق دورشيستر فى 
لندن وفندق جورج فى باريسء ووالدورف فى نيويورك. لقد وجدته يشعر 
بالمرارة والحزنء كما أنه وحيد بشكل مأساوى. وعندما أشرت إلى ثروته 
العحية و ويه 1 يرنه ب التجاء اف عضر الشارى رتافد يدا 
مع شعوره بالحزن؛ أشار إلى أنه مقارنة ب"بيل جيتس" والإخوة "'باركلى" 
وسلطان بروناى ودوق ''وستميئيستر" فهو ليس ناجحا؛ فقيمته لا تساوى 
موق ميلة زهيد مقارنة رقيمة شذلاء. والقي تعدو يبلايين الدولاراكه كد 
يبدو هذا المثال سلبياء لكننى ألجأ إليه لأنه كان ذا عون كبير وأرشدنى 
للوضول الى مدى اتعلاف اعتعاد الناس وحهمهم النجاح. 
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المقدمة 86 ؟ 
كيف ديمكن لهذا الكتاب مساعدنتك؟ 


تتقاد.م الأفكار فى هذا الكتاب بشكل منطقى.ء لكن مع ذلك تم تصميم الكتاب 
بشكل يمكنك معه أن تنهل من معلوماته - بشكل غير مرتب - ما تجد أنه 

أنالا أعتذر عن وجود العديد من الأفكار والمفاهيم غير الجديدة فى هذا 
الكتاب؛ فهذه الأفكار والمفاهيم هى المبادئٌ العظيمة للنجاح. وخلال رحلتى 
للوصول إلى فهم أكبر لمبدا الإنجاز الإنسانى: تعلمت الكثير من القراءة 
والاستماع لأشخاص أكثر منى حكمة ونجاحا. ولقد لجأت بشكل شخصى إلى 
تطبيق أفكار ومفاهيم من نظام "انجح من أجل نفسك"؛ ثم كنت محظوظا 
بشكل كاف لأدرسه وأشارك فيه أناسَا آخرين حققوا هم أيضا قدرا كبيرا 
من الشجاء والكرو: هد مسحب زتماتليا ذى هد | إنككاي نما عه لها 
توصيل الأفكار والأنظمة والرسائل التى تقود القارئ إلى النجاح. 


إنهذا! الكتاب موجه للجميع: لهؤلاء الذين يرغبون فى أن يصبحوا من 
أصحاب الملايين أو المليارات؛ أو أن يكونوا أبطالا رياضيين: أو الذين يطمحون 
فى الحصول على القوة والنفوذ. أو الذين يرغبون فى أن يكونوا آباء وأمهات 
ناجحين, أو أن يكونوا أشخاصا محترمين يتطلع إليهم من حولهم» أو إلى هؤلاء 
الذين يرغبون فى تحقيق أهم رغبة للبشرية: السعادة. 


مع مضيك قدما فى قراءة الكتاب. ستجد أننى أشرح القوة الهائلة التى 
يتمتع بها العقل البشرى وأهمية استثمارنا لأنفسنا: فأتحدث عن إدارة الوقت, 
والتخطيط الشخصىء وإدارة الذات؛ ووضع الأهداف. كما سأقدم أساليب 
لتقييم مواطن قوتك ونقاط ضعفك. وطرقا ليناء صورة للذات؛: وإستراتيجيات 
للحفاظ على الثقة بالنفس لتصور وتحقيق النجاح. 

أن كل فصل فى هذا الكتاب تم إعداده ليحتوى فى نهايته على "'قائمة تذكير 
للجيب" لتعزيز وتقوية الإستراتيجيات المقدمة على مدار الكتاب؛ ولقد جربت 
واختبرت هذه المبادئ ويمكننى أن أؤكد لك بشكل قاطع أنها جميعا تجدى نفعاء 
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8 المخدمة 

أما الباقى فهو راجع لك أنت. 
والشىء المؤكد بالفعل هو أن النجاح متاح وينتظرك! 
احك لئ القصنة: القصة القديمة 


إنها قديمة. لكنها مع ذلك جديدة. 
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الطريق إلى النجاح 


إن النجاح والثروة والسعادة جميعها مضمون - هل ترى أن هذه العبارة أجمل 
من أن تكون حقيقة؟ نحن جميعا نولد بهذه الآمال العظيمة: وفى طفولتنا المبكرة 
لايمكن التشكيك فى هذه الاآمال أوتحديهاء ويمرور الستوات ويعن كلك البداية 
الإيجابية يتم تكييفنا لنصبح سلبيين ومن ثم تتضاءل امالنا. 


وهذه الكلمات الثلاث ذات التأثير القوى ( النجاح والثروة والسعادة) أصبيع 
العديد من الناس يرفضونها بسخرية وتشكك. ويتم التعامل معها على أنها غير 
متاحة ولا يمكن تحقيقها أو الوصول إليها من قبل الجميع» ويرون أنها مقتصرة 
على الخامة تحسب: 


0 


الآن؛ دعنى أعد تأسيس تلك الآمال الإيجابية المبكرة والتى لا يمكن التشكيك 
فيا بويا خناك فى رحلة إلى نجاح وثروة وسعادة أعظم. ودعنى أؤكد لك مرة 
أخرى أن كل هذا مضمون لأولئك المستعدين للمضى فى الطريق الصحيح فى 
هذه الرحلة - فى هذه الرحلة لا يوجد لديك سوى مسار واحد فحسبء وهو ليس 
مسارًا تجريبيًا وإنما هو مسار حقيقى. 

هل اشتريت من قبل واحدة من تلك السلع المفككة إلى أجزاء ثم حاولت 
تركيبها بدون اتباع الإرشادات؟ أعترف بأننى فعلت هذاء فوجدتنى فى ورطة 
كبيرة. وأقنعت نفسى بأن هناك قطعًا مفقودة. وهكذا لم أستطع إكمال تركيب 
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١‏ # الفصل الأول 


السلعة؛ وبالتالى لم أتمكن من استخدامها. ولقد تعلمت بسرعة من هذا الموقف 
أن اتباع الإرشادات لا يعطى نتائج إيجابية فحسب. بل يجعل الأمور أكثر سهولة 
وسرعة. وأنا أتعامل مع هذا التشبيه بقدر كبير من الجدية؛ ضمع بدء هذه الرحلة 
الرائعة عليك أن تتبع الخطة الموضوعة لاا تختصيو فيها أو تشرفها. 


عندما تشترى السلع التى تحتاج إلى تجميع: عادة ما يخبرونك بالأدوات 
التى تحتاج إليهاء مثل مفك براغى أو مطرقة ... إلخ. لذا إذا كان يمكنك 
الخروج وشراء النجاح بدلا من هذه السلعة. فما النجاح بالنسبة لك. وما 
الأدوات التى ستحتاج إليها؟ إذا لم تكن متأكدا عند هذه المرحلة سأساعدك 
فى الفصل السابع. 


مهما فعلت. لا تختلق الأعذار؛ فأنت تعرف أن المثل القديم يقول: "العامل 
مير الماهر هومن يلقى اللوم على أذؤاته"". ولقد سمعت اشخاها يقولون» "انا 
كبير فى السنء" وآخرين يقولون: "أنا صغير فى السنء'"' أو "أنا لم أتلق التعليم 
المناسبء" أو "أنا لم أدرس بالجامعةء" أو حتى 'لقد ولدت فى البرج الفلكى 
الخاطئ" - إن ما سايق هو عدة أمثلة قليلة على آلاف من الأعذار الواهية التى 
يتم اللجوء إليها لتبرير عدم الإنجاز. 
أعدقك يان يسافدف هذا الكتاب على الوصول إلى التنجاح الذى تصبو إليه: 
وعليك أن تتذكر باستمرار أن الوصول إلى النجاح مع الشعور بالتعاسةه هو شىء 


إذا كنت تريد اللجوء إلى المبادئىّ الموجودة هنا نتحقيق الأعاى الاقتصادى اد 
جمع "المليون" ؛ اتيع المراحل المذكورة بهذأ الكتاب. والغالبية العظمى من هذه 
الميادىٌ ليست يحديد 26 لكننى أعلم أنها محدية لأنها أذخلحت معى ومع اشحاض 
آخرين. 

لا قطن الظرف عن هذه المبادئ أو تظلل من قيمتها او تتعامل معها يسخرية 
أو هشاؤم؛ فنحن جميعا نحيا فى عالم ينزلق فى حفرة ضخمة من السلبية. 
وهوما يمكنك أن تراه فى البرامج الإخبارية؛ ووسائل الإعلام: وبالطبع فى 
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وقشككا تماد الفرص والاحتبالات الضكمة فى عالقا القريبت هذا الذي تحيا 
ونعمل قيه. 


ماالسعاده؟ 


الى المحاوة اريف ون نادت 
الأولى: وجود شىء تتطلع إليه أو تترقبه؛ الثانية: بالمشاركة؛ الثالثة: جعل 


00 


التطلع إلى شىء ما 


أولا: وجود شىء تتطلع إليه أو تترقبه. هل مررت من قبل بتجربة شراء سيارة؟ 
قد تكون السيارة جديدة أو مستعملة؛ وستصل سيارتك لك خلال ثلاتة أيام: 
وأنت تنتظر وتشعر بإثارة. يمضى يوم ولا يزال هناك يومان: فيزداد شعورك 
بالإثارة. أما اليوم السابق لاستلام السيارة فقد ترتفع درجة الإثارة إلى درجة 
تمنعك من النوم. 


تصل السيارة الجديدة: فى أول يوم تشعر بالطبع بالبهجة والاستمتاع 
والسعادة. وهناك الكثير من اللعب بملحقات وادوات السيارة: وتعتنى بالسيارة 
إلى أقصى حد للعمل على الحفاظ عليها نظيفة دائما. فى كل مرة تركنها 
وتمشى بعيدا عنها تنظر خلفك لتتأكد من أنها لم تتحرك!! بعد مرور أسبوعين 
كيف تشعر تجاه سيارتك؟ بالطبع. لقد تغير أسلوبك تجاهها؛ فقد أصبحت 
الآن مجرد سيارة أخرى. إن الشعور بالبهجة نادرا ما ينبع من الامتلاك: بل 
هوينبع من ترقب امتلاك شىء ما. وينطبق هذا تقريبا على كل شىء؛ بدءًا 
من الإجازات ومشاهدة البرامج التليفزيونية: إلى مقابلة شخص نحيه: إلى 
انتظار ترقية. 
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/ الفصل الأول 


نحن نشاهد باستمرار على شاشة التليفزيون أهوال الحرمان والصراع 
الإنسانى؛ لكن بالتأكيد أسوأ مشهد على الإطلاق هووجه شخص يائس لا يوجد 
بداخله ذرة أمل - أما بالنسبة لك. قارئّ كتابى: لا يوجد لديك أى عذر لتتخلى 
عن الأمل. 


المشاركه 


الآن» دعنا نتحدث عن القاعدة الثانية للسعادة: المشاركة. تخيل أنك ذاهب 
لتناول وجبة رائعة فى مطعم ماء ريما ستطلب طيقا متنوعا من القريدس - 
قريدسس البحر المتوسط مع صلصة أكليل الجبل الرائعة. أما الطبق الثانى 
فهو شريحة لحم شاتويريان معدة بالطريقة التى تعجبك مع طبق مزين 
بالخضراوات الطازجة. أما الطبق الثالث ذهو قطعة حلوى مغطأة بالشيكولاتة 
السوداء وكريمة جيرسى الطازجة. والوجبة كلها معها شراب عصير طازج - يا 
لها من وجية!! لكن مع ذلك إذا جلست وتناولت هذه الوجية بمفردك لن تشعر 
بأية متعة؛ قالمؤكن أن السعادة التاقعة عنها ستكون ضئيلة للغاية: ويشكل ما 
ستجد أن مذاق الطعام يختلف وأنت وحيد عن مذاقه لو أن هناك شخصًا آخر 
يجلس على الجانب الآخر من طاولتك ويشاركك الطعام والحديث. 


إذنء فالمشاركة تمدنا بالفعل بالسعادة, والان: العديد منا محظوظون 
بشكل كاف لوجود شريك فى حياتهم» بينما هناك آخرون يجدون أنفسهم فى 
وحيدير: سير اخرى: لكن هل يعتى هن ان المستقل هو مضيد و للتعافيةة ل 
يمكنها مشاركتهم أوقاتهم ومتعهم وسعادتهم. والعديد من الناس يشعرون 
يسعادة هائلة عند تشاركهم الحياة مع حيوان الي ويصبح هذا الحيوان هو 
سبب حيأة صاحبه؛ فهو سبب نهوضه من السريرء وهو بالطبع مصدر عظيم 
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الطريق إلى النجاح 4 


دعنى أذكرك بمقولة ستتكرر لاحقا فى هذا الكتاب ... المتعة التى يتم 
تقاسمها هى متعة مضاعفة, أما القلق الذى يتم تقاسمه فيقل إلى النصف. 


اجعل شخصا آخر سعيدا 


الطريقة الثالثة هى إسعاد شخص ما . تقريبا يعتبر من المستحيل ألا تشعر 


بالسعادة عندما تتسيب فيها للحن اخن ومن المستحيل أل تكون ناححا بيئما 
أنت تساعد شخصا آخر على النجاح.ء ولقد أثيت العديد من رجال الأعمال 
الناجحين - سواء عن عمد أم لا- أنهم بمساعدتهم للآخرين على تحقيق 
النجاح المالى» تزداد ثرواتهم بدورها. 


وأثك هلقن تظل تتتظلر عي مبلادك واغياة .اين المينة لان هزه هن أوقات 
المفاجآت والهداياء وبنضوجك يأتى الشعور بالإثارة من إعطاء تلك المفاجآت 
والهدايا للآخرين. امش فى الشارع وابتسم» ستكتشف الحقيقة الطريفة بأن 
الناس ييتسهون لك فى الحقارل؛ لأحظ كيف يشعرك.هن ا. كوالن أو كمدير تسد 
أنه من الرائع أن تخبر شخصا آخر بأخبار جيدة - يمكنك الشعور بسعادة 
كبيرة من هذا التمرين البسيط. 


لاا ترهخص هذه اللأفكار 


أيهنا الساخووق والمتشاتمون» ا حذروا: فا لتخاصن هر هذه اباد التلذكة أو 


التغاضى عنها سيضعكم فى موقف خطير للغاية! قد يكون رد فعلكم الأول تجاهها 
هو التشكيك فيها؛ لكن عليكم أن تدركوا أن الفهم الكامل للسعادة هوواحدة من 
تلك المناطق الرئيسية التى يجب أن تركز فيها. والمحزن أن هذه المبادئ لا يتم 
اهديا قن عد ازستا أو جا معاتناءوالاكتر وين ذلك أن حت الوالدين حت 
لا يمرران هذه المعرفة إلى نسلهما. لذاء من الطبيعى جدا ومن غير المدهش أن 
تجد العديد ممن يرغبون فى تحقيق النجاح يتحركون فى اتجاه خاطيى تمامًا. 
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٠‏ 8# الفصل الأول 


النظر إلى الانجاه الصحيح 

فى عام 4: أطلقت المملكة المتحدة لأول مرة فى تاريخها برنامج يأنصيب 
وطنىء وحاز إعداد البرنامج والترويج له جاذبية كبيرة فى السوق لم يسبق لها 
مثيل أبدا. وفى الليلة الأولى تراجعت كل الأرقام: وشاهد البرنامج 0" مليون 


عه 


شخص . 


وركز البرنامج بشكل كبير على المبلغ الضخم الذى سيحصل عليه الفائز فى 
النهاية؛ ثم تحولت هذه الضجة إلى نوبة هائلة من النشاط لآن الفوز بملايين 
الجنيهات أصبح مرادقا للنجاح. وقد تم التركيز بشكل أكبر على السعادة التى 
سيشعر بها الفائزون بهذه الملايين» وكيف وفى أى شىء سيصرفونها. مع ذلك 
ومع تطور البرنامج. مررت بشعور عظيم بالحزن ليس تجاه الفائز فحسب. 
ولكن أيضا تجاه اناف والاف الالشخاص المدسب الدون تاخروا هذه اترسالة: 


لم يكن السبيل للحصول على هذه الثروة الضخمة هو العمل أو السعى 
والهمة أو استخدام العقل البشرى أو اللجوء إلى الموهبة أو المهارة؛ لكن كان عن 
طريق الفوز بجائكزة اليانصيب - مصادقة - وهوفوز لا يختلف عن المراهنة 
على سباق الخيول أو السندات الممتازة أو مباريات كرة القدم أو سباق الكلاب 
أو لعب الورق أو أية مصادفة أخرى للفوز. ومرارا وتكرارا تم إثبات واقع عدم 
وصول معظم هؤلاء الغاكز ين معيالة عالية ضبعمة إلى السعادة: وتكون الأسانية 
أو الشهور او يحت اتطة الأولى سن طلارة اتحساة القوار يكينية الفاق هذ لنان 
وما الذى سيتم بعد ذلك: وبعد ذلك يحل الشعور بالضغط محل أى شىء آخر: 
وقد تنهار الأسر بسبب توسلات وطلبات الآخرين: كما يظهر الطماعون بخطة 
بعد خطة لاخن هذه الاموال من الفائزين بها. 

وقد يمر هؤلاء الفائزون بخسارة أصدقاء العمر لسبب بسيط - هو أن هؤلاء 
الأصدقاء لم يعودوا يشعرون بالراحة مع الفائزين؛ فهم يشعرون بشكل خاطيٌ 
أن عليهم التنافس معهم. وقد يمتلك أصدقاء عمرهم الآن سيارة أو مندلا أو 
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يتغيروا. وقد يشعر أفراد العائلة هم أيضا بالمناضسة أو الغيرة تجاه الفائز. 


إننى أتحدث عن كل هذا من واقع تجربة مررت بهاء وليس السبب فيها أننى 
ربحت جائزة اليانصيب أو حدثت لى أية ضربة حظ مفاجئّة: وإنما السبب 
أننى جمعت مبلغا ضخما من المال فى أوائل الثلاثينيات من عمرى؛ وكنت قد 
جمعت هذا المال بالعمل الحاد والكد والاجتهاد - وعتد هذه النقطة صدمت 
بنوبات غيرة من بعض أفغراد عائلتى. وبالإضافة إلى هذا اكتشفت أن بعض 
أصدقاء عمرى لا يشعرون بالراحة معى:؛ وبالطبع لم أسمح لنفسى بالتفاخر بما 
لدىء لكن على الرغم من هذا وبالنسبة لأغلبنا فنحن عندما نكسب المال فى 
هذه السن نبداً فى امتلاك الزخارف والرفاهيات -. مثل السيارة الرولزرويس 
الجديدة: وخلافها ‏ ثم نتخن أسلوبا للحياة يتوافق مع وضعنا الجديد. لقد 
كانت هذه القجعررة عتيدة لى للقاية لانن قلفت هته الكتين: 


السعادة باعتبارها ننيجة لجهودك 


عندما يتم جمع المال من خلال المجهود الشخصى تكون المتعة والسعادة -. بغعض 
النظر عن شكلهما - متاحتين ويمكن الوصول لهما؛ ففى أغلب الحالات التى يتم 
فيها كسب المال بالكد والتعب لا ياتى المال كله دفعة واحدة ‏ فلا يحدث سيناريو 
الغنى السريع؛ فالمال يأتى بشكل تدريجى؛ وهو ما يتيح للفرد فرصة تعلم كيفية 
إدارة أمواله. وأنا لست ضد مسابقات اليانصيب. لكنثى أومن بحاجة الناس 
إلى تفهم ما الذى تجلبه عليهم مواقف الفوز بالمصادفة تلك. وبالئسية للعديد 
من الأشخاص تعتبر الفائدة العظيمة لليانصيب - أو أى برامج جذب أخرى فى 
التلفاز على غرار ''من سيربح المليون؟" - أنه يمدهم بالأملء أو أنهم يتعاملون 
معه على أنه حدث يتطلعون إليه» ولهذا السبب فحسب قد يمر بعض الأشخاص 
بتلك الحالة التى توصف ب "رؤية التجسيد الدنيوى للضوء فى نهاية النفق 


المظلم". 
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١‏ الفضل الأول 

قود الآأمل 

لسنوات طويلة؛ كانت شاشات التلفاز مليئة بمشاهد الصراعات الإنسانية 
المروعة فى جميع أنحاء العالم؛ وتقدبراينا حور الأ يمكن ايذا تخيلها للمذابح 


البشرية والجرائم النكراء التى ترتكب فى حق الإنسانية - لكننى أرى أن أكثر 


ماشه بجي ع الإطرار ري ايه مجصا يان بج اللساصة إن در ررد 
نتمكن من التجاة فى هذا العالم بدونة. 


سأعطيك مثالا عن الأمل: منذ فترة كنت وزوجتى نتسوق عندما ترامت الى 
مسامعنا هذه المحادثة بين زبونة وعامل باعين المتاجر: 


سأل العامل بالمحل الزبونة: "إن نتيجة مسابقة اليانصيب اليوم: هل اشتريت 
تذكرة5؟", فردت عليه الزيونة بوجه مشع من الإثارة: "'نعم: لقد اشتريتها 
وسأضوز. إذا فزناء سنقوم بإعادة تزيين غرفة المعيشة بشقتنا وسنتخلص من 
تلك السجادة البشعة الموجودة بها". تأثر العامل بهذا الكلام فقال بدوره: "إذا 
فزت. لن أستمر فى العمل هنا بالتأكيد» وسأتخلى عن هذه الوظيفة المقيتة فى 
الحال". 

إن هذه المحادثة محزنة بالفعل - فكما لو أن السبيل الوحيدة أمام هذه المرأة 
لتغيير سجادة غرقة المعيشة بمنزلها هى عن طريق ربح جائزة اليانصيب. ومن 
جهة أخرى ترى العامل وهو يذه ب إلى عمله كل يوم وهو كاره له وأمله الوحيد 
لتغيير هذا العمل هو الفوز باليانصيب. 


فا سيق كان الجاتي الحؤن لينم الحادخة: اغا الجاني الايعايى فهو أن هديت 


الشخصين لديهما شىء يتطلعان اليه وينتظران حدوثه فى تلك الليلة عند 
مشاهدة سحب اليانصيب - لقد كان لديهما بضع ساعات مليئة بالآأمل. 
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الطريق إلى النجاح ١١ ١‏ 


فى هذا الكتابء لن يرتكز أملك على مبدأً "النجاح الناتج عن الغنى 
المفاجئى". بل سيرتكز على الحقائق التى يمكنك الوصول إليها. 

إن احتمالات تحقيقك للنجاح أعلى من أفضل احتمالات لفوزك فى أى نوع 
من أنواع المقامرة: لأن فرصك الشخصية متساوية. بمعنى آخرء فرصة ربحك 
لعاشره الوانصيي الكيرى هن ١‏ إلى 15 فليو ا أها قودية رن الرهان علي 
حصان هى ١‏ إلى :٠١‏ لكن فرص نجاحك فى حياتك متساوية. يمكنك أن تكون 
ناجحا أو غير ناجح - فالخيارء فى الواقع: يرجع إليك أنت. 


ساعد الآخرين وساعد نمفسك 


إن واحدة من اكش الحقائق أدهاشا عن الاشخاصن الناجحين ضهى انهم 
نادرا ما يحققون النجاح بمفردهم؛ ضعادة ما يتم الوصول الى التنجاح بدعم 


وتشجيع وحماس ونصح الآخرين. إن العامل الأساسى للوصول إلى ما تبغى هو 


مسيافاتك أولا اعدد كاف من الناس على تحقيق ما يريدون - وهنا تكون لديك 
ضمانة مؤكدة بأنك لن تفشل أبدا فى الوصول إلى النجاح. 


فى كتابى " التحفيز لافوز" أناقش صفات المديرين العظماءء وأحد أنواع 
هؤلاء هو المدير الذى يفخر بشدة بالأشخاص الذين كانوا تحث إمرته وتقدموا 
فى وظائفهم وحياتهم المهنية فوصلوا إلى نجاح مبهر. 


المدير الناجح يدرك أن الإدارة تعنى مساعدة الأشخاص على النمو والتقدم, 
وأنا عن نفسى أعترف بالبهجة والفخر اللذين أشعر بهما عندما يخبرنى 
أحدهم بأن نجاحه وإنجازاته كان أحد أسبابها مساعدة بسيطة قدمتها له فى 
إحدى المراحل. والطريق إلى النجاح بشكل تصاعدى هو: أهداف: تخطيط, 
إدارة الذات/الإيمانء ( اللجوء إلى التصور - تجنب السلبيات - تحفيز الذات 
- التحكم فى الرفض - تخطى الانتكاسات)»: سلوكيات النجاح. النجاح/ 
بالاستمرار عليه ستكون محظوظا. 
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الطريق إلى النجاح 


إدارة الذات 








من أجل الوصول إلى النجاح الحقيقى ( ريما يكون هذا النجاح هو الاستقلال 
المادىء أو الشعور بالأمان. أو النجاح فى مهنتك؛ أو تحقيق إنجاز مذهل فى 
رياضة ما) عليك التأكد من أن أهدافك التى تود تحقيقها همى ما ستجعلك 
سعيسد | بالقذلبوالا سيكون الغاتد من تحقيقها ضكرلا عتدما يتم ذكن التعاء 
على مدار هذا الكتاب ستجد أنه مرتبط بشكل جوهرى بالسعادة؛ فالنجاح 
بدون سعادة ليس نجاحا على الإطلاق. 


ثروة ومحيوبا ويحترمك من حولك بتطبيقك لمبادى وكلسفة هذا الكتاب. 
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دننة 


الطريق إلى النجاح 88 ١5‏ 











عرف معنى النجاح بالنسبة لك. 
فرق بين النجاح والمال. 

ابدأ فى الإيمان بنفسك. 

لا تعتمد على مصادفات الربح - استثمر قدراتك ومهاراتك أنت. 
السعادة هى نتيجة لمجهوداتك أنت. 

ضع فى اعتبارك قوة الأمل. 

اعرف عدد الأشخاص الذين بمقدورك العمل على نجاحهم. 


كلمات حكيمة 
, حِ 

لدينا اربعون مليون سبب للفشلء لكن لا يوجد حتى عذر واحد 
لهذا الفشل . 


رديارد كيبلينج 
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قيعي اسانك ها الى تعديرة اكثر اصولتك فيية كل مقن أن كرون مر للك 
اواسرارتك» أوسمنبخر اتك» أوريها مكافاة التقاهد؟ الحقيقة هن أنه لأ شى: مم 


هده الاشياء يمثل فيمة حضيهية . 


اكثر اصولك قيمة 

إن أكثر أصولك قيمة هو "أنت"': وعقلك. والجميع يرغبون فى أن تظل 
ممتلكاتهم وأشياؤهم الثمينة فى أمان: لذا ستعرف فى هذا الفصل كيف تقدر 
وتحمى أغلى ممتلكاتك: 


لقد نشأت وأنا مؤمن بأن تحقيق الأمان ينيع من الحصول على وظيفة 
جيسدة فى شركة كبيرة. وطوال الثلاثة أرباع الأولى من القرن العشرين كان 
هذا المعتقد صحيحا بالفعل: لكن فرص العمل أصبحت مختلفة إلى حد ما هذه 
الأيام: الآن هناك القليل جدا من الوظائف التى يمكنك الاستمرار فيها حتى 
تبلغ دن التقاعد.؛ والكثير من الأشخاص يدركون أنهم لا يمكنهم الاعتماد على 
أية وظيفة حالية أو مستقيلية لتوظير الآمان الذى يتشدوته على التدى الطويل. 


إذا تقبلنا واقع أننا لم يعد بمقدورنا الاعتماد على "الوظيفة طويئة الأمد" 
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اتحفيع الأماة» فستتمكن مين التركيز على نعماية أ غلى فمظكا تتاب أنفسيفا ب 
بفعالية وجدية؛ وعند العمل على هذه النقطة ستصبح حياتنا أكثر أمنا وأمانا 
ومتعة. والمنطق السليم يقول لنا "إذا استغللنا ممتلكاتنا لأقصى إمكاناتها: 
فسيكون لهذا تأثير وتحول جذرى فى حياتنا". 


استعد للرحلكه 

تخيل الحصول على سيارة جديدة: قبل الخروج بها فى أول رحلة؛ من المنطقى 
أن نتأكد مما نتعامل معه تحديدا؛ فنبدأ بالتعرف على كيفية التحكم فيها: 
وعلى أزرار الإشارات والبوق. بعد ذلك نختبر مدى قوة الكوابح» ونهين وضعية 
الكرسى لتلا تمناء وبالطبع نتفقد الزيت والإطارات وكمية الوقود بالخز ان. 
الآن تخيل أن هذه السيارة هى سيارة مرسيدس موديل سمارت الصغيرة - هل 
يمكنك أن تأخن هذه السيارة فى رحلة من لندن - المملكة المتحدة الى موسكو 
- روسيا5 بالطبع يمكنك, لكنك ستحتاج إلى القيام بإجراءات واستعدادات 
معنتلفة تماما عن تلك التى كنت ستقوم بها لو كانت الرحلة من لندن - المملكة 
المتحى3: الى واتقوود نف اللملكة المتحدة: 


استخدم هذا المثال عند الشروع فى الرحلة القادمة فى حياتك؛ وقيم ما 
لديك لتعرف المتاح لك بالتحديد: 


افحخص أصوئك وديونك / مستولياتك الشخصية 


تقوم كل الشركات المحدودة - مرة كل عام 5 بتكليف مراجعى الحسايات فيها 
بإعداد الحسابات النظامية: ويداخل هذه الحسابات يتم وضع قائمة بالأصول 
والديون. لذا أريد منك أنت أيضا إعداد مراجعة شخصية لأصولك وديونك/ 


أولا وفب..ل كل شىء » اكتب قائمة ياصولك المادية وديونك /مسئولياتك. فى 
حاتي مين القاكمة دون أصولقه الحالية:وسيشتيل هذا هلى مترز لك وستبار تاق 
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وممتلكاتك واستثماراتك وأسهمك ... إلخ. فى الجانب الآخر دون ديونك / 
مدفوعة, أو ربما أقساط اتفاقية بيع. الجأ للآمثلة التالية لتعد قائمتك الخاصة 


بالأصول والديون. 


الأصول الما دية 


الأصول الديون / المسئوليات 


1 


منزل "يقد دن ...+ 8 


11 


محتويات منزل 'اأتقدر ب قوقوةة اله قرض سيارة أأيقدر ب 


تلفاز وأجهزة سمعية وبصرية. اكشاهل اشرق 505 


جهاز كمبيوتر. سحب زائد من الينك 'يقدر ب ....". 
سندات ممتازة؛ أسهم. حصص ... إلخ. 

مدخرات فى اليناء. 

وقف/منحة. 


معاش التقاعد. 


الديون / المسئوليات 
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القندرة على العمل فى فرية :ضلاثت حيدة 
مع الرؤساء والمرؤوسين. 5 إلخ. 
مهارات/مؤهلات/إنجازات 

الدرجات العلمية؛ مؤهلات وظيفية؛ خبرة 
فى الإدارة: 5505 الخ. 

السيحة واللياقة البدتية 

بئيه متناسقة: نادر المرض. 

دعم العائلة والأصدقاء 

شبكة علاقات قوية مع العائلة. 

عزب5 

متزوج؟ 





غير حازم بالشكل الكافى. 


قكدرة ضعيفة عنى إدارة الوفت. 


عزب5 


مطلق؟ 
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الآن» كرر هذا التمرين بوضع قائمة بأصولك وديونك/مسئولياتك المعنوية. 
فى جانب من القائمة؛ دوؤن مواطن قوتك وإمكاناتك الشخصية: ومهاراتك 
ومؤهلاتك وإنجازاتك. وصحتك ومستوى الليافة البدنية لديكء. وتقييمك 
لكيفية شعور عائلتك وأصدقائك ومعارفك تجاهك. فى الجانب الآخر من 
القاكية دون مسمكونيا تك مسكن ليذ ان وشتمل على نقامل ضعفك مثل الوق 
من الرفض أو عدم الاكتراث أو الميل للتسويف أو الافتقار إلى ضبط النفس. 
استخدم المثال السابق لتعد قائمتك الخاصة بأصولك ومسئولياتك المعنوية. 


ستدرك مدى أهمية هذين التمرينين عندما نصل للفصل الرابع - أن تصبح 
محظوظا. ومثلما يفعل أغلبية الناسء, أنت على الأرجح تقلل من قيمة أهم 
ممتلكاتك: عقلك. إن الآمر يكاد يكون مستحيلا أن تتمكن من وضع قيمة مالية 
له- ولقد حاولت المحاكم القيام بهذا الآمر لآعوام عديدة فى دعاوى التأمين 
والتعويضات. وذات مرة قرأت عن امرأة تأذى عقلها بإصاية يالغة ستظل معهاأ 
لياقى حياتهاء كان جسدها قادرا على الاستمرار فى وظائفه الحيوية الطبيعية. 
لكنها لم تكن قادرة على التواصل مع من حولها أو الاستجابة لآية مشاعر. لقد 
تم تصنيف عقل هذه المرأة على أنه ميت. وحصلت هذه المرأة على تعويض يقدر 
بغ ملايين جنيه إسترلينى. 

هل من الممكن أن تبيع عقلك فى مقابل + ملايين إسترلينىء أو ٠١‏ ملايين, 
أو حتى ٠٠١‏ مليون؟ بالطبع لن تفعل هذاء لكن على الرغم من ذلك. يقلل أغلينا 
من قدر أهم وأغلى عضوفى جسدنا ولدنا به. ان ثروتك وأمانك وسعادتك 
ونجاحك ستعتمد بشكل أساسى على كيفية استغلالك لما تملكه بالفعل. 


البحث عن النجاح 


منذ فترة سمعت قصة كان لها تأثير قوى على طريقة تفكيرى. وسأحكيها لكم 
هنا: خلال فترة حمى البحث عن الماس فى جنوب أفريقيا سمع فلاح ما عن 
الثروة الضخمة التى يمكنه الحصول عليها من وراء الماسء لذا قام المزارع ببيع 
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مزرعته ليذهب هو الاخر فى رحلة البحث عن المامس. وبعد عدة سنوات بدون 
تعقيق أ نجاحء أصبح المزارع يشعر بخيبة الأمل والاحياط. وفى 55 الأيام: 
وهوقمة فى اليأسء: رمى بنفسه من فوق أحد الكبارى ليموت غريقاء وفى نفس 
الوقت كان الرجل الذى اشترى المزرعة منه يمشى فى قاع نهر جاف فتعثر 
فى صخرة ذات شكل وحجم غير مألوفين. أخذ المالك الجديد الصخرة ليتم 
تحليلها فوجد انها ماسة ذات قيمة عظيمة. بعد هذا بفترة فصيرة: تم اكتشاف 
أن المزرعة بأكملها مغطاة بصخور من نفس النوعية؛ وفى النهاية تحولت هذه 
المزرعة لتصبح واحدة من أغنى مناجم الماس فى العالم كله. نجد فى هذه 
القصة حكمتين - كان على المالك الآول للمزرعة أن يقوم بخطوتين ضروريتين 
ليصل إلى الثروة التى كان يبغاها: اولا/ ان يعرف شكل وحجم الماس فى حالته 
الأولية. وثانيا/ استغلال ما كان يملكه بالفعل. 


اللاعداد لتحذ جديد 


يفشل العديد من الأشخاصص فى إعداد أنفسهم للتحديات والفرص الجديدة 
للوصول إلى الثروة والسعادة؛ أما هؤلاء الذين يصلون لهما فتجدهم باستمرار 
يتعلمون ويتغيرون ويتطورون ويتدربون ويبحثون عن أضكار جديدة بلا توقف. 
وواقع أنك تقرأ هذا الكتاب يشير إلى أنك واحد من هؤلاء الأشخاص الذين 
يتمتعون بالرغبة فى التقدم. 


قيم ما نفلكه بالمعل 


الوسالة الأخدرى من القصية السايقة هسى ان تحضل على اميد غها تملكه 
بالقعل» ان العفي لسن داتما أكثر شكبرة فى الحاتي الآخر عبن السون: 
والإجايات ليست دائما موجودة فى الأماكن البعيدة. 
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التعامل مع ديونك / مسكوئلياتك 
ونعحسين أصوئك 


أعد النظر فى قائمة مسئكولياتك المعنوية؛ فتلك النقاط الموجودة بها لا يجب أن 
تظل فى مكانها للآبد - وهذا يعتمد بالكامل عليك. لأنك أنت من يملك أهم 
وأقوى جهاز: هذا الموجود بين أذنيك؛ وهو يمكنه القيام بأى شىء إن رغب فعلا 
فى هذا. 

إن عقلك أقوى من أى كمبيوتر اخترعه الإنسان؛ والتطور الأكبر فى المستقبل 
لخ يحدث يسيب التكنولوجيا أو معالجة البيانات أوؤسيل السفر أو الاتصالات؛ 
بل هو سيحدث بسيب الاستفلال المتزايد لإمكانات العقل البشرى. 


التركيز على النتائج المرغوبة 

على مستوى اللاوعى. قبل الانطلاق فى رحلة؛. هل فكرت وركزت بالفعل فى 
المكان الذى ستركن فيه سيارتك عند الوصول إلى الوجهة التى تقصدها؟ أنت 
تبون النقغة اللحتملة وائتعنقنية متا كن من انبا سكون مفاحة عشن وصولك: 
قن اكتيرت هذه الفجعرية لفنى لا يحصنى هن المواكه وقد وهل ين الأمر انل 
أفكر وبنية مسبقة فى المكان الذى سأركن فيه سيارتى قبل الانطلاق فى أية 
رحلة - أن هذا المكان يكون دائما متاحا. 


كيف تعتتى بأصوئك وممتلكاتك؟ 

إذا كان العقل بهذه الأهمية؛ كيف إذن يمكنك العناية يه5 على مدار هذا الكتاب 
سأشير إلى المعلومات التى يجب أن تضعها فى عقلك والتوقعات التى تضعها 
معها (اقرأ الفصل الثالث - ثق فى نفسك). وعلى الرغم من أن العمل ليس 
عضلة:. إلا انه يعمل مثل العضلات فى الكثير من الجوائب؛ فالعقل كلما زاد 
استخدامه. أصبح أكثر لياقة وأدى بشكل أفضل. 
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أولا: يعمل العقل بشكل أفضل عندما تكون الدورة الدموية سليمة؛ وهويحتاج 
إلى أن يتم ضخ الأكسجين إليه من خلال جهاز الدمء وتزداد كمية الأكسجين 
بازدياد التمارين. ولقد وجدت أننى عندما أقوم بتمارين ويصبح جسدى لائقا: 
يقل الشعور بالضغوط التى يتعرض لها عقلىء وبالتالى تصدر عنه قرارات 
حكيمة: ويصبح أكثر قدرة على التعامل مع ما حوله: ويصبح أكثر استرخاء. 
وفى هذه الحالة. يستجيب هو للأفعال بدلا من أن يرد عليهاء وبصفة عامة: 


اشغر دانتى فى حال افضل: 





وكلما زاد استخدام العقل. أصبح أقوى. والجامعات تهيىّ الظروف المناسبة 
للعقفول لتتلا فى؛ فهناك يتمكن النأس من التحاور معاء واختيار وتحدى أفكار 
أحدهم الآخر وأبحاته؛ وفى مثل هذه البيئة تتم تغذية وتقوية العقل. 


التمنع بالمؤّهلات المناسية 

العديد من المؤسسات تبحث عن المؤهلات والإنجازات الأكاديمية لدى الفرد 
الذى تنوى تعيينه لديهاء ليس لأن هذا دليل على استعداده للتعلم فحسبء وإنما 
لأن هذا يقبت قدرته على الاستذكار والاستيعاب. وقد تشير هذه المتطلبات الى 
مسشوى :ذكاء تخضى هاء لكتها لا قغير على الاظبلاق الى عدى تمتعةارا الح 
السليم أو القدرات أو السلوكيات المطلوية للتواصل مع الآخرين. لكن إذا وضعت 
كل ما سبق معا فستصبح لديك قوة تجعلك مشهوراء وتصبح شخصا يسعى 
أصحاب الأعمال بشكل حثيث إلى اجتذابه. 


هل حضرت من قبل جلسة عصف ذهنى؛ حيث يتقابل عدة أخوان معا 
ليفكروا بعمق وإيجابية لمحاولة تخطى عقبة او لحل مشكلة مأء وغير مسموح 
لآى شخصر بالتحدث بسلبية؟ من المذهل ما الذى يمكن للإنسان الوصول إليه 
عندما يبدأ فى البحث بعمق فى عقله عن فكرة خلاقة: وفى هذه الجلسات يكون 


آطلا1 010 11 21©) :17ع]1]آللا 1 


٠4‏ #8 الفصل الثانى 


من الأفضل دائما تجنب اتخاذ القرارات» وإنما يتم اتخاذها بعد الجلسة بأربع 
وعشرين ساعة. 

ولقد وجدت أننى عندما أعود من إجازة طويلة؛ أو عند ما أشرع فى أول 
محاورة أو حديث مع الآخرين: لاتنساب الكلمات منى بالشكل المطلوب. هل 
لهذا علاقة بأحبالى الصوتية؟ بالطبع لا؛ السبب أن عقلى لم يتم استخدامه 
منذ فترة؛ ولم يحصل على التمارين التى يحتاج إليها. 


المنطىق والايبكار 


نحن جميعا نعالج المعلومات بشكل مختلف ( كما سنرى فى الفصل الذى يتحدث 
عن التواصل): لكن عمليات التفكير لدينا يمكن تعريفها بأنها تنقسم بالتقريب 
إلى مجموعتين: فص المخ الآيسر. وهو ينشط مع الإنسان ذى التفكير المتقارب, 
والذى يتعامل مع المنطق على أنه ضرورة قصوى. وفص المخ الأيمن: وينتج عن 
نشاطه شخص ذو تفكير مشتت ومتباين» ويعتبر عامل الابتكار ذا تأثير قوى 
عليه. 


جحو 


لتحدد ما نوع التفكير الذى تستخدمه:؛ انظر للخمسة أشكال التالية؛ وارسم 


دائرة حول الشكل الذى تشعر بطريقة غريزية أنه جذاب: 
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أهم أصولك 8# 5” 


شكل رقم 7: 


لد 3 
شكل رقم ؟: ؤ ظ 


شكل رقم ؟: ز 


شكل رقم ١‏ 

هو شخصى مفكر منطقى؛ ويستخدم الجانب الأيسر من مخه طوال الوقت. 
وهذا! النوع من الأشخاص منهجى للفاية ويلجاً إلى المنطق من أجل المنطق فى 
عد ذانة. وكقاعد هامة هذا انحن بهن وقادر على العمل يمترده: 


شكل رقم " 


هذا النوع منطقى وعقلانى أيضاء لكنه مع ذلك يعتبر أكثر مرونة فى تفكيره 
من النوع السابق»: ويفضل العمل كجزء من فريق. 
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شكل رقم " 

أن هذا الشخص يلجأ إلى المنطق لاتخاذ القرارات يشرط أن تدفعه أو تدفع 
مشروعه إلى الأمامء كما أنه يهدف باستمرار إلى التقدم. 

شكل رقم ؛ 

الشكل: ستعرف أنه يستمر فى الدوران ثم الارتداد ثانية. 

شكل رقم ه 

هذا النوع من الأشخاص يستخدم الفص الآيمن إلى أقصى حد. كما أنه مفكر 
مبدع: ويمكن لهذا الشخص أن يكون سيد المفاجآت. أو أن يصبح مصمم أزياء 
غير تقليدى. 

الأرجح أنه يخبرك بأشياء أنت تعرفها بالفعل: لكنه مع ذلك. سيساعدك على 
التأكد من نوع المفكرين الذى تنتمى إليه بالفعل. 


ايه ستكتمار فى ذه نمسك 


إن الوظيفة الرئيسية للجسد هى التحرك بالعقل. وينفق أغلبنا مبالغ كبيرة 
على العناية بنظام النقل هذا ومظهره.؛ لكننا من جهة أخرى نتعامل بلؤم غير 
طبيعى مع عقولنا. 

إن أحد أفضل الاستثمارات التى قد تقوم بها على الإطلاق هو الاستثمار 
فى نفسك. لذلك ادع نفسك إلى محاضرة أوندوة: وعرّضن عقلك للأفكار 


الجحديفة:ولاثة كير والعرفة الذورية و أغعط غقلك الفرصة للقراءة: واتركة 
ليتعلم من شرائط الفيديو والكاسيت والأسطوانات المدمجة؛ فهذه التكاليف 
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القليلة هى استثمار ضخم سيعود عليك أنت وعائلتك بثمار لا حصر لها فيما 


بعد. 


من الرائع أن ترى كشيرًا من الناس يشترون أكثر وأكثر كتبا عن الطهى 
والرياضة والرشاقة وهوايات أخرى كثيرة؛ مع ذلك فإن الاستثمار الذى تضعه 
لك الكثير من الفوائد والنجاح فى المستقبل. غذ عقلك بالمعرفة؛ فهوفى تعطش 
دائم للمعلومات التى يمكن الرجوع إليها واستخدامها. ويقضى أغلب الناس 
الطائكرات - وغاليا ما يكون هذا الوقت وفتا ضائعًا. لذا حول سيارتك إلى مركز 
للتعلم وشغل فى جهاز السيارة شريط كاسيت أو أسطوانة مدمجة: أو استمع 
ليصبح وقتا للإنتاج والإنجاز. والشىء الرائع والاستثتائى فى الاستماع إلى 
تلك الشراكعل والأسحلوانات هو انك طوال الوقت تعرق شيكا بجديد! باستمران. 
تمل سميل الثال انا !حول زذائفا معن العديه شن لك الحاضبرات السعلة: 
ولقد استمعت إليها حوالى ٠١‏ أو 0+ مرة على مر العديد من الأعوام: ومع ذلك 
لا يمكننى تذكر مرة واحدة استمعت فيها إلى تلك المحاضرات ولم أعرف شيئًا 
جديدا. إن الكلمات الموجودة على الشرائط أو الأسطوانات لم تتغير أبداء لكن 
مع تغير خبراتى ومزاجى وأفكارى تختلف المعلومات التى آخذها منها. 

إن عقلك هو أكثر أصولك وممتلكاتك قيمة: وهذا يعنى أنك لديك الأدوات 
المطلوية وورقة اليانصيب الرابحة والصندوق الأسود للإنجازء كما اناف تتمتع 
بالشعور بالأمان والثقة فى قدرتك على تحقيق أى شىء ترغب قيه! 

سوف أختتم هذا الفصل بأن أقول؛ مرة أخرىء إنك تملك أدوات النجاح 
والسعادة. والجزء الأكبر من هذا الكتاب تم تخصيصه لتعليمك كيفية استخدام 
هده الأدوات (أصولك) حتى توصلك إلى آمالك وأحلامك. إن من مسئوليتك, 
وأكزوهامرة اخرى مسئوليتك أنث: أن تقدو وتعتتى يهذه الأداة الرائعة تماما: 
كما يعتنى الحرفى أو الطباخ أو لاعب الجولف بأدواته. 
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ضع فى أعتبارك أهم وأغلى أصولك وممتلكاتك ‏ أنت (نفسك) . 
قيم ممتلكاتك وديونك ومسئولياتك المادية. 
قيم أصولك ومسئولياتك المعنوية. 


اسنتعن لتحد حدية: 

اعتن بأصولك. 

حافظ على عقلك فى لياقة عالية: أد تمارين عقلية بانتظام. 

استثمر فى نفسك: استمع إلى الشرائط والأسطوانات» واقرأ كتبا تنمى العقل . 





كلمات حكيمة 


" إذا قمنا بكل الأشياء التى نقدر عليها بالفعل.ء سندهش أنفسفا با معثفى 
الحرقى للكلمة 7 


توماس إديسون 
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لذاتك؟ 


لايوجد شك فى قدرتك على الرد بسرعة على هذا السؤال»؛ لكن هلا قضيت 
بعضن الوقت لتفكر بجدية فى نفسك! لاتفكر فيما قد يعتقده الناس لأنهم قد 
يكون لديهم انطباع خاطيٌ بالكامل عنكء لذا فكر فيما تراه فى نفسك بالفعل. 


بعضن التاين - يتحتيقهم الجاع قى الخياة - يعظمون من "الأنا"يداخلهه: 
ثم يتولد لديهم نهم لإشباع هذه الأنا. ومع أن من المهم أن تتواجد بداخلنا 
جميعا تلك الأناء إلا أنه لا يفترض بها أن تتعاظم لتصل إلى حد المشكلة. وهناك 
معولة تمول: ''كلما تعاظمت الآناء تضاءل رصيدك فى الك . واتذكو هواطنا 
امدراريا قال لى منذ سئوات عديدة مضت: "كن رفيقا مع الناس فى طريقك 
للصعود: لأنك ستقايل نفس الأشحاص فى طرويقك للهيوط مرة اخوىت انها 
نصيحة مفيدة للغاية. ومن وافع تجاربى الشخصية مررت بالفعل بالعديد من 
مواقف الصعود والهبوط فى الحياة: وكانت هذه النصيحة ذات أثر عظيم 
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صورة الذات 

إن صورتك الذاتية هى مفتاحك لتحقيق النجاح؛ فأنت تعمل وتتصرف تماما 
كما تتصور ذاتكء لذا فإن رأيك فى نفسك مهم للغاية إذا كنت تطمح إلى 
الأشخاص هم أسوأ الأعداء لأنفسهم" - إن هذا حقيقى؛ فهم أعداؤها بالفعل. 
فى بعض الأحيان يعانى الناس من عقدة نقص أو دونية» وإذا كنا صريحين مع 


)م سه هش يا نا جينا اسه الحانة و_ الحدى عراس شبور ا د 


فى بعض المواقف المحددة: لكن مع ذلك يعتبر التصور السييّ لأنفسنا مشكلة 
أكبر بكثير من مشكلة مشاعر الدونية العرضية التى نشعر بها من أن لآخر؛ لآن 


من المؤكد أنك رأيت مؤخرا أحد أصدقاكك الخاضعين لضغوط كثيرة: 
مشاكل زوجية؛ وضغط فى العملء وإحباط. وبالطبع تقدير ضئيل للذات» وتصبيح 
هذه الأشياء واضحة جدا على مظهرهم أو ملموسة فى طريقة حديثهم؛ فهم 
لا يهتمون بمظهرهم الخارجى ( اهتمامهم قليل بشكل شعرهم وشكل مساحيق 
التجميل ونظافتهم ورائحة أجسامهم ) . وهناك أشخاص آخرون يأكلون بإفراط 
ليعانوا من السمنة بعد ذلكء ويمكن لهذا أن يؤثر على الطريقة التى يمشون 
ويقفون بهاء وقد ينتهى بهم الأمر وهم يتجنبون من حولهم لينسحبوا بعيدا 
بمفردهم. 


إن بعض المشاكل التى ذكرتها الآن يمكن وصفها - بأمانة - وتبريرها على 
أنها "خارجة على قدرة الفرد على التحكم فيها": وهناك أشياء تحدث وتكون 
فى بعض الأحيان خارجة على سيطرتناء لكن هناك أيضا أشياء ناتجة عن 
ضغط صادر من الذات ويمكن تجنيه. 
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ثق فى نفسك 8 "١‏ 
اسكدامة التقدير الصثيل للذات 
من المهم جدا أن تدرك أن التقدير الضئيل للذات يحافظ تلقائيا على استدامته 
وبقاكه داخل الإنسان:ء وبالتالى تميل سلوكيات هذا الإنسان الى التكرار 
والاستمرار فى إعادة لعب النماذج القديمة. وعلاج هذه المشكلة بسيط: يجب 
عليك أن تغير الطريقة التى تنظر بها إلى نفسك. 


إن أغلب الناس لا يدركون / أو يختارون عدم تقبل حاجتهم للتغيرء وهناك 
نوع آخر - غير عادى - من الناس يبدون كما لو أنهم يستمتعون بالانفماس فى 
لهم ويخيفهم النجاح والإنجاز؛ لآنهم سيقضون الكثير من وقتهم وهم يفكرون 
فى وضعهم الحالى وفى كيفية تحطيم القوالب التى حيسوا أنفسهم فيها - وهو 
مايعتبر شيئًا غاية فى الصعوية بالنسبة لهم - فتفهار معنوياتهم ويتضاءل 
تفد يرهم لذاتهم بشكل أكبر وأكبر. 


بناء ثقتك فى نفساك 


فى أغلب الأوقات يتم الحديث عن الثقة فى الذات من وجهة نظر سلبية؛ بسبيب 
تركيز الناس على نقص ما وانخفاض مستوى ثقتهم بانفسهم بدلا من التركيز 
على العدق عن طرق ليتاء وناهيين تلك الثقة: 


منذ فترة قصيرة أنتجت شركتى شريط فيديو يسمى "كيف تبنى ثقتك 
بنفسك"؛ وتم إعطاء هذا الشريط؛ من بين شرائط أخرى عديدة, لأحد البنوك 
البريطانية الكبرى - ( إتش إس بى سى ) - ليتم ضمها جميعا إلى المكتبة هناك 
بين 5٠١‏ كتاب. وشرائط كاسيت وفيديوء وكانت المكتبة مفتوحة لكل موظفى 
البنك ليستخدموا ما يشاءون من هذه المواد مجانا. فأصبح هذا الشريط أهم 
وأكثر هزه المواة استخداما: 


بالطبع؛ لقد أصبحنا جميعا مهتمين بمعرفة السبب وراء شعبية هذا 
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الشريكل: و لكك يعافا انعد كيلا جد ا عن تحاص هم هن تجدتوة 
مع أى شخصن آخر عن نقص ثقتهم بأنفسهم: ناهيك عن التحدث فى هذه 
المشكلة مع المشرفين المباشرين لهم فى العمل - لكن عندما أصبحت الفرصة 
متاحة ليجدوا حلولا لمشكلتهم - وبشكل شخصى بدون معرفة أى أحد - بدأوا 
فى العمل بالفعل على تحسين مستوى ثقتهم بأنفسهم. وتشير الأبحاث التى 
أجريناها إلى أن العديد من الناس لديهم الاستعداد للعمل على تطوير ثقتهم 
بذاتهم؛ فالكثير منهم يعتقدون أن الثقة بالنفس قاعدة مهمة من قواعد النجاح 
والإنجاز وتكوين الصورة القوية لاذات واكتساب احترام الآخرين. 

ونحن جميعا نمر بحالة من انعدام الثقة بالنفس من وقت لآخر. خاصة 
ونحن نفعل شيئا جديدا لأول مرة -. لكن الثقة تأتى من التكرار المستمر لنشاطات 
نيا وس ارد تك بيهن الشخاصا تورف للد 15 ضاف من احبر نال 
وهذه المقولة فى كثير من الحالات قد تعنى خبرة عام واحد تم تكرارها ١١‏ مرة: 
وفى نفس الوقت تنمو الثقة بالنفس بمرور الآعوام وتكرار الخبرات. 


إليك. على سبيل المثال» رجل شرطة فى زيه الرسمى يقوم بدورية فى 
الشوارع كل يوم. بعد فترة من الوقت سيصبح واثقا فى نفسه إلى أقصى درجة 
أثناء القيام بهذه المهمة؛ لكن إذا طلبت منه أن يقوم بإلقاء خطاب على ٠٠٠١‏ 
شخص فى مر كز ويميلى للمؤتمرات. ستجده -- بالطبع -. يفقد ثفته بنفسه 


بمحرد تلفعية هده الدعوة. 


ما الدى يدور فى عفلك؟ 


فى الفصل رقم ". تحدثنا عن عقولنا. وعن كونها أهم ممتلكاتنا على 
الاطلاق» وق أجل :هذا المثال«ساضيق العقل البشرى فى انقى و ا بسطبمالاتةه 
بأنه يشبه الصندوقء وهذا الصندوق توجد به خبرات ومعلومات سلبية وأخرى 
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مدخللات سلبية 5 + مدخلات إيجابية 


ما أخلثة عع نفسى. ما أظنه عن نفسى. 


بالطبع هناك معلومات وخبرات لا يمكن تصنيفها تحت أى من النوعين؛ قد 
تكون على ميل اللكال مجاو فاك حمطا ها لكتتاما 1لنا لا تعرف لها استكد امن 
معينا. على العموم: أنا أضع هذه المعلومات فى الخانة الإيجابية. 


سأعطيك بعض الأمثلة عما أعنى - بعضا من الأشياء الإيجابية التى قد 


"انك تبيدو راكهاا + 
'إنك تبدو جيدًا حقا . 
"لقن اديت هذه البيبة بامتيازد . 
7] 'هل يمكنك القيام بهذه المهمة كما لو أنك أفضل شخص مناسب 
لها؟ . 
"أشكرك» كانت هذه النعبعة رائة : 
"أعلم أنك إذا أديت هذه المهمة ستكون النتائج إيجابية' . 
7 "قم أنت بهذه المهمة لأنك أفضل منى . 
"يكت الأعتماد عليك” : 
وهفاك أيضنا المعلومات الى تدخلها الى عقولنا باتفسدًا: 


د اآع عي 1 
آآأء 0 11 

11 1 

3 آيمكذنى القيام يهنا ٠.‏ ' 
م اأعباءع ا 


558 [آء 3 031 11 
88 اعلم انئى ساحيك . 
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11 11 
ها "اثتى أملك عقلة جبارا + 


8 11 بف 
8 يمكننى حل هذه المشكلة . 


الآن» إليك بعض الأشياء السلبية التى قد يقولها الناس لك: 


5 ا 11 
122 5 11 
55 11 ع ع 11 


3 "كنت أعلم أنك لن تقوم بالمهمة بالشكل المطلوب' . 
ٌ 


0000 11 َ 5 
8! الا. ليس أانتء. أنت لا تملك الخيرة الكاذية . 
5آء 


"أنت بلا فائدة على الإطلاق . 
2 3 5 1 ا الاعتماد عليك : 


وهده اشياء سلبية قد تقولها لنفسك: 


"أنا أشغر يسو كبير . 
1 11 


"أكره القيام بهذه المهمة . 

8 "أعلم أننى لن أحب هذا الشخص . 

8 "اليوم سيكون واحدا من تلك الأيام السيئة . 

18 "أراهخ انتى لن أهد مقانا لأركع .فيه السيارة + 


[آآء 11 


18 أنا وائق من وجود عيب كبير بى . 
8 للا أتمتع بالمهارات المطلوية . 


آ1آء 


انا لست محط وكا ياى شكل. مت الأشكال . 
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إن العقل يخزن هذه المعلومات: لذا علينا إدراك أهمية التحكم بما نسمح 
بدخوله له ويما نتركه يتسرب لأنفسنا. لأنه - وكما يحدث مع الكمبيوتر ‏ إذا 
أدخلت إليه هراء قلن تحصل على شىء مثه سوى الهراء. 











ما الذم يهلا عقاف 


يرث الان فصاعداء انتيه لما تسمح للتاس يات يدخلوه إلى عقلك. والأهم أن تكته 
الى ها تدخله انت الى نفسك: 


الطريقة التى تمت تهيئتنا بها 

لقد تمت تهيئتنا جميعا بواسطة تجارينا فى الحياة. لذا فإن ردود أفعالنا 
ومشاعرنا وعواطفنا وتخيلاتنا وثقتنا فى أنفسنا تتطور من خلال ثلاثة أشكال 
للتهيئة والتكوين: طفولتناء والييئة المحيطة بناء وكيفية تعاملنا مع التجارب 
السابقة. وعلى الرغم من هذاء لا يعتبر واقع أننا تمت تهيئتنا سبيًا لتقبل ما 
نحن عليه؛ كما لا يعتبر عذرا لنا لكى لا نحاول التغير؛ وهو بالتأكيد ليس قاعدة 
تمكننا من قول: "إن هذا يمنعنى من تحقيق ما أرغب ذيه"؛ فأنت إذا استوعبت 
التهيئة التى حدثت لك فى الماضى واستغللتها بشكل إيجابىء قد يصبح التعامل 
معها واحدة من المراحل الموجودة فى خريطة وصولك إلى النجاح. 


الطموئلة 
أولاء وقبل كل شىء.: إن طفولتنا هى أول ما يهيئنا للحياة» وكل طفل يولد بعقل 
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إيجابىء وفى الأسابيع والشهور الأولى من حياته يدعمه الوالدان إلى أقصى 
انولادة هما وكل أصدقاء الأشيدرة اواى تحن اشر كد يزورهماء وفى الاطى 
هذا ليس دائمًا صحيحًاء وهناك دلائل على أن الأطفال يمكنهم الرؤية حتى 
وهم بداخل أرحام أمهاتهم. وبعد عدة أسابيع فى الحيأة وهم يرون وجوه 
والديهم وكل أصدقاء الأسرة وهم يبتسمون لهم يبدأ الأطفال بالاستجابة 
بالابتسام بدورهم. وقد تكون أول ابتسامة أو اثنتان غير واضحتين: لكن بعد 
ذلك تبدآ الابتسامات الواضحة بالظهور على ويجه الأطفال. 


| شاكلة "د 11 الزحم"', أد 5 3 ]1 - ان 20 ]لت "كل هذه 


واليرن ال رسكن الحاذن فيه من التحر ان يقرت يشكل كامن هاري 
مايكون هواليوم الذى تتوقف فيه التهيئة الإيجابية:, ولا تعود العبارات هى 
"يمكنك القيام بهذا"؛ بل تكون العبارات على شاكلة "لا يمكنك فعل هذا" "لا 
يجب هليفك القياء وال "الاتلمين يي" انال إلى هنلا" 


المستوى المطلوب - مدرسين لا يحفزونهم أو يشجعونهم. وبعض المدرسين أو 
الآباء أو الأمهات قد يصل بهم الأمر إلى أن يقولوا لأطفالههم: "أنت عديم 
النفع": "أنت غبى": "أنت لن تنجح أبدا"'؛ وبهذا يوجهونهم باستمرار نحو 
التلبية: وك قية الأزية الاقتصيادية فى اؤائل التسعيتيات بهذو يفطن العلمية 
الطلبة الذين تركوا التعليم من أنهم تن يتمكنوا من الحصول على أية مهنة 
طوال حياتهم» وأعدوهم لحياة الشحاذين المنتظرين للصدقات؛ مع ذلك 
وبحلول نهاية العقد.ء كانت هناك فرص كبيرة للعمالة. من جهة أخرى فإن 
مع المواقف المستقبلية. 
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البيئة المحيطة ينا ومن نخنلط بهم 


الشكل الثانى للتهيئّة والتكوين هو التهيئة البيئية. مهما كانت البيئّة الى تعيش 
فيهاء فستجد انك. بعد مرور فترة من الزمن:ء تتاقلم وتتكيف معها. ويقول 
النامى إنك اذا كنت تختلط بالمليونيرات فحس ب فمن المستحيل ألا تتحول 
لتصبح واحدا منهم. ونحن جميعا سمعنا والدينا وهما يقولان: "لا تدع هذا 
الطفل يختلط بصحبة سيئة". لماذا؟ لأن الطفل الذى ينتمى إلى أسرة آمنة 
ذات سلوكيات حميدهة ويختار الاختللاط بأطفال الشوارع والمتسكعين سيصبح 
بالتأكيد واحدا منهم فيما بعد. ويؤمن بعض الناس بأن حياة الإنسان تتشكل 
خلال السبعة أعوام الأولى له فى الحياة. 


ونحن كأشخاص بالفين تتم تهيئتنا على مستوى الوعى ومستوى اللاوعى 
بواسطة البيئة المحيطة بنا. هل لاحظت أن كل مدراء فرق كرة القدم يرتدون 
نفسن الشكل من الملا بس وجميعهم يمضغون العلكة ويح ركون رؤوسهم بنفس 
الطريقة عندما يتم إجراء أى لقاءات معهم؟ هل يمكنك أن تعرف الفارق بين 
العاملين فى القطاع العام والعاملين فى القطاع الخاص؟ أنت نفسك ستجد أنك 
تختبر سلوكيات مختلفة بالكامل مع أسرتك وأصدقائك وزملاتك: وحتى مع 
تفسك :يانتقالك.هرخ بيكة الئبيكة خرف متتتافة, 


وتتغلغل التهيئة البيئية فى كل جزء من المجتمع لتؤثر على كل فرد منا بشكل 
إيجابى وسلبى فى نفسن الوقت. ونحن نحاول بشكل تلقائى التكيف مع البيئة 
التى نحيا فيها؛ فهناك أشخاص يغيرون من مظهرهم وينفقون مبالغ كبيرة من 
المالليصبحوا ملائمين لبيئة معينة. وكمثال على هذا نشير إلى يوم السيدات 
فى "رويال أسكوت" - إن القبعات التى يتم ارتداؤها فى هذا اليوم لن يتم 
ارتدأؤها ثانية على الارجح؛ فمن الصعب جدا أن ترتدى هذا النوع من القبعات 
وأنت تتسوقين فى منتصف الشتاء. وهناك ملابس معينة يتم ارتداؤها فقط فى 
مناسبات - مثل سباق قوارب هيثئلى رويال ومباريات ويمبلدون للتنس وسباق 
السيارات فى مهر جان تشيلتينهام؛ ومهرجان القرية ومأدبة العمدة فى لندن. 
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وعلى الرغم من أننا جميعا ولدنا لنكون إيجابيين. إلا أنه تمت تهيئتنا 
لنكون سلبيين؛ فالعالم الذى نحيا فيه يخلق تأثيرا سلبيا يعرقل خطوات النجاح 
الإيجابية. 


من الطبيعى أن نحاول التكيف مع أية بيئة نتواجد بهاء وفى عالم الأعمال, 
من المثير للاهتمام - على الرغم من كونه محزنا - أن ترى موظف مبيعات يدخل 
فى حالة من الإحباط والإخفاق ويبحث عن رفقة الآخرين ليجدهم يمرون هم 
أيضا بما يمر به. لكن على الرغم من هذا هناك أشخاص آخرون أكثر إيجابية 
ويبلون بلاء حسنا. وقكى أاى موقف صعب» وبيثئما هم يمرون بحالة من فمّد ان 
قسم المبيعات؛ وإذا اختلطوا بهؤلاء الأشخاص الإيجابيين المبتهجين المتحمسين 
والذين يتوفعون الافضل - حتى ولو كان من حولهم لا يشعرون بتلك الإيجابية 
الزائدة - من المؤكد أنهم خلال فترة زمنية قصيرة سيصبحون هم أيضا 
إيجابيين ومبتهجين بدورهم. 


إلى الآباء والأمهات من قرائى: احذروا الاضمحلال المستمر للنطق السليم 
وتدهور الاستخدام الصحيح لقواعد اللغة فى المدارس والمجتمعات التى يختلط 
بها الصغار والشباب هذه الايام؛ فهم بدورهم يتاثرون بالبيئة التى يتواجدون 
فيها. ساعدوا صغاركم على تخطى هذه العقبة لأن الاستخدام والنطق السليم 
للغة هودائما عامل مهم ومطلوب فى الأشخاص المتوقع اضطلاعهم بمسئوليات 
قيادية فى المستقبل ليكونوا قادرين على التحدث بطلاقة وبتمكن من اللغة. 


التجارب السابقة 


السايقة. 
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تجارب النجاح تجارب الفشل 
١ ١‏ 


ثقة بالئنفس انعدام الثقة بالنفس 


١ ١ 


يمكننى القيام بهذا لا يمكننى القيام بهذا 


إن أى تجربة ناجحة مسجلة بعقلك تبنى ثقتك بنفسكء وينتج عنها بشكل واثق 
غير واع حالة "يمكننى القيام بهذ!". وأفضل المدربين والمعلمين وإخصائيى 
التثنمية الشخصية هم من يحاولون اعطاء متدربيهم تجارب نجاح. 


من جهة أخرى يمكن لتجربة فشل أن تخلق نقصا فى الثقة وينتج عنها رد 
فعل غير واع شبيه بعبارة "لا يمكننى القيام بهذا" أو "لست بارعا فى القيام 
يذلك". وكلما زادت الافكار يداخلك من نوعية "لا يمكننى"' و "لست بارعا" 
دمرت تلك الأفكار السلبية الخلايا الإيجابية بعقلك. 


وعلى الوغم.من كل هالا يعتير الماطنى هدر ا كما أنهلا يبور ابا مما يمك 
حدوثته فى المستقيل. دع الماضى ليبقى على الحالة المقدرة له: جزء من التاريخ 
به خبرات يمكن استغلالها بشكل إيجابى. 


أتذكر أول مرة زرت فيها جنوب أفريقيا مباشرة بعد فترة قصيرة من 
الانتخايات التى أظهر نيلسون مانديلا فيها للعالم بأكمله واحدة من أعظم 
الصفات التى يجب أن يتحلى بها كل الجنس البشرى؛ فبعدما تم إطلاق سراحه 
من السجن الذى قضى فيه الكثير من سنوات حياته وانتخابه رئيسا لم يظهر 
مانديلا ضغينة قط لهؤلاء الذين ألقوا القبضن عليه واعتقلوه. وبينما هو يلقى 
خطابه لم ينظر وراءه سوى مرات قليلة: لقد كان كل شىء بالنسبة له يدور حول 
المستقبل: ولم يكن تطلع مانديلا للمستقبل هو رد فعل لمرارة بداخله أو لأى شىء 
عانى منه فى سنوات الكفاح» بل كان نابعا من العزم على تحقيق قدر أكبر من 
الحرية والتمكين لشعب جنوب أفريقيا الآسود. 
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مين ا تحيمل ان ترف العكسن يحدث للعديد من الأمم الأخيرف؛ فأنت تجد. 
مشلاء أن رجال السياسة على جانبى أيرلندا يقضون ٠١‏ بالمائة من وقتهم فى 
إعادة إحياء واسترجاع التاريخ. إن استمرارية المرارة والحزن يسبب الجريمة 
والصراع بين الطرفين - والذى يرجع عمرهما لأكثر من ٠٠١‏ عام - يتم إعادة 
إحيائهما ليصبحا عائقا دائما يحول دون السعادة والرخاء والأمان» وتصبح 
مخاوف المأضى ومرارته عقبة فى سبيل الوصول لمستقبل رائّع. 


كيف تيثى صورتك الداتيك ؟ 
دعنا نتحرك إلى الأمام لنبحث كيف يمكننا بناء صورة سليمة للذات ثم 
الحفاظ عليهاء وهو ما سيؤدى بدوره إلى بناء الثقة بالنفس. 


١‏ مه مزيد من الأعذدار 


فالأعذار لن تكون فى النهاية سوى مجرد أعذارء ولن تتحول أبدا لتصبح 
مبررات. وإليك قائمة ببعض الأعذار الشائعة: 


ا 


انالا أكون ابد فى المكان المتاسب: فى الوقة. المثا سب : 
ال محدوط] ضيبي . 

"ا باولت صشيرا جد 
"نايت ونا غيل هذا . 

8 'إن هذا هو خطأ والدى . 

2 أأنا لم أذهب إلى المدرسة المناسية . 

8 "لو كنت ذهيت للجامعة: لكان حالى سختانا . 
8 "لى كتيت لحن ضعمة لكان حال أفضل . 

8 "القد ولدت فى تاريخ فلكى غير مناسب لى . 





الآن: عن ننسك بالقالى: “ذن اختلير اية اهذاو خائية !. 
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ألق نظرة أخرى على تلك الممتلكات والآصول المعنوية التى دونتها فى بداية 
هذا الفصل؛ فهذه القائمة هى ما أنت عليه وما عليك القيام به. بعد ذلك 
انظر للصفات الجسدية والعقلية التى تتمتع بها. ياريان رن د شيك 
ثم أعط عقلك الفرصة ليعمل ويتألق - إن مستواك جيد وسيصيح بعد ذلك 
راكما: 


و" اعكن بمظهرتكت 


هل نظرت بجدية إلى المرآة مؤخرا - ولا أعنى بهذا نظرة سطحية سريعة؟ هل 
تبدو حقا ناجحا؟ هل مظهرك يعطى صورة للشخص الذى ترغب فى أن تكوزه؟ 
إذا كان مظهرك الخارجى يبدو جيدا. فسيسا عدك هذا على الإحساس بمشاعر 
داخلية جيدة. كم عدد المرات التى نسمع فيها الناس يقولون: "أشعر بأننى 
أفضل بكثير" بعد تغيير تسريحة الشعر أو بعد شراء ملابس جديدة - بل الأكثر 
من هذا أنهم يبدو عليهم تحقيق درجة عظيمة من درجات الثقة بالنفس. 

هل وقفت من قبل قبالة صالون لتصفيف الشعر وراقيت الخارجين منهة: 
لغة جسدهم. وحر كاتهم» واستراقهم لنظرات سريعة إلى نافذة الصالون 
للتأكد من مظهرهم وهم راحلون؛ هناك دائما ثقة أعظم واعتداد بالنفس 
أكبر ومظهر قوى للذات. إن المال الذى تنفقه على مظهرك مال غير ضائع: 
لكن لا تتخط الحدود فى هذا الإنفاق. وأقصى درجة للتطرف فى هذا الإنفاق 
تحدث مع الأشخاص الذين تحركهم الأنا بداخلهم لصرف مبالغ كبيرة من 
لمان على اشوا ءتافية ب هنا كاق مقولة: "كلما تفاظيت الأنا, فكناءل رصيدك 
فى البنك". لذاء حاول ألا تصيح مهووسا بنفسك. 


4 راقب ما تسمح بد خوله إلى عقلك 


تخيل مرشحًا أو مصفاة تمنع بعض الأفكار غير السعيدة من التوغل داخل 
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عقلك. لا تسمح للآخرين بتدمير أصولك وممتلكاتك أو نجاحك. وبالطبع 
لا تسمح ايكنا لنفسك بهذا. إذا وجدت نفسك فى مزاج مدمر للذات. قل 
لنفسك: "أنا لن أفكر بهذه الطريقة". ثم ضع بدلا من هذه الأفكار السلبية 
أفكارا إيجابية؛ وكما تلتقط الحبات الفاسدة خارج سلة مليئة بالفراولة» انتزع 
تلك الأفكار الفاسدة من عقلك. إن هذا الأمر يحتاج إلى القليل من المران» وفى 
بعض الحالات: يحتاج أيضا إلى الشجاعة والعزيمة على عدم التفكير بسلبية. 


. آمن بأنك تستطيع 
إن كلمة الإيمان هى كلمة قوية» وغالبا ما تستخدم فى السياق الدينى. ولأننى 
أحترم كل المؤمنين عن حقء لا أعتبر أن لدى الحق فى قول إن إحدى الديانات 
بايمان واعتقاد قوى. 


أصبح "لينفورد كريستى"' بطلا فى الأوليمبياد لسباق المائة متر وهوفى ال 
من عمره. هل كان يتمتع بجسد أفضل من أجساد باقى المتسايقين؟ هل كان 
اصقن من باق المتسابقين؟ لا. لقد حقق النجاح العالمى والأوليميى بتخطى آراء 
كل "الخيراء" الأذكياءء والذين قالوا أن عمره أكبر من أن ينضم للمسابقات؛ 
لقن امنتوا يان اللحميك بعك هفر ال 4؟ غير قاذ ور هل الجوف دهده السرهة - لك 
'لينفورد كريستى"' أمن بأنه قادر على هذا . 


تعتبر رياضة ركوب الخيل أحد مجالات شغفى واهتمامى. وعندما يدرب 
المعلمون راكبى الخيل على القفز من فوق الأسوار يقولون لهم: "عليكم أن 
تقفزوا بقلوبكم أولاء لأنكم إذا آمنتم بقدراتكم سيلتقط الحصان هذا 
الإحسامن مثنكم ا 0 ار ان النجاح سيكون هو 
النتيجة. أماإذا آمنت يأنك لا تستطيع: ذ فستبدأ بالترددء ومن ثم سيتردد 
الحصان ويضع قائمتيه الأماميتين كفرامل لحركته؛. ثم يغرس حافرى 
القائمتين أكثر فى الرمال ليتحتم على الفارس بعد هذا مكافحة الجاذبية فى 
محاولة منه لمنع السقوط. 
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؟. كون عباراتث إيجابية 


عليك أن تتحدث دائما بإيجابية. لكن ما نفعله فى العادة هو عكس ذلك. على 
سبيل المثال: إذا قلت: "أنا لا أشعر بثقة كبيرة": ما الذى سيحدث5 ستحصل 
على نتيجة مطابقة تماماالما تقوله. ومثال آخر هو: قل "أشعر بأننى على خير ما 
يرام" - ستجد أن النتيجة هى شعورك بهذا الإحساس تماما. لذا عليك تحويل 
الرسائل من السلبية إلى الإيجابية؛ فيذلك ستجد انك تعطى تعليمات إيجابية 


كل مدربى ومعلمى التنمية الشخصية يشددون دائما على أهمية القيام 
بتوكيدات إيجابية؛ فهذه العبارات القوية تخلق تأثيرا هائلا على مستوى 
اللاوعى: كما أنها تكون أكثر فعالية عندما يتم قولها قبل النوم ثم تكرارها أول 
شىء فى الصباح. وإليك بعض الجمل التالية كمثال على التأكيدات الإيجابية: 

!لاع 1 1 

الع 3 
اشعر بروعة . 
أن متحدث تاجح : 
آنا تالجع ٠‏ 


إلى 


ف 


8 
3 
-_ 


ََ 1 
وصعى المالى امن 





ا . 1 بف 
اشعر بانئى على خير ما يرام . 





© "أنا مسمس مده" [ أملذ القراة يعاراتك الشخصية الإيجابية ): 
8 أنا سفنب" [افلذ القراغ بعباراتك: الشخصية الايجانية): 
© "أنا سما مودي [ افلا القراء ينياراتك الشخصية اليحاية . 
© "أنا سني" اقلا القراغ يميازاقك الشخضيية الابجانية): 
© "أنا وبين (املا الفراغ بعباراتك: الشخصية الإيجابية ). 
© "أنا يي اقلا الفراء يعباراتك الشبخصية الآيجاية ): 


لاتترك نفسك أبدا لتقع فى خطأ "أنا سأصبح ٠.‏ لأن هذا يتم تخزينه 
فى اللاوعى ليقوم بتثبيط كل أفكارك الإيجابية. اسمح لعقلك الباطن بالتركيز 
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بوضوح على النتائج المرغوبة لتجد أن هذه النتائج أصبحت حتمية. 


. الا تخش الأخطاء 


من المستحيل أن ترتكب أى أخطاء إذا لم تفعل أى شىء على الإطلاقء وبالطبع 
إذا لم تفعل أى شىء فلن تحقق بالتأكيد أ متمى كد 


إن الأخطاء أو الزلات التى قد يعتبرها بعضن الأشخاص فشلا هى مجرد 
"نتاكج غير مرغوب فيها", كما أن كل خطأ هوتجربة يمكنك الحصول على 
معلومات منهاء واإذا كنت واعيا بما فيه الكفاية يمكن لهذه التجربة مساعدتك 
على بناء مستقيل ناجح. 


من السهل جدا على التنفينيين الدخول فى "متلازمة اللاقرار": وهى شرّك 
ينتج عن الخوف من ارتكاب أى أخطاء. وبالتالى الفشل فى اتخاذ أى قر ار . إن 
كل قصصن النجاحات العظيمة اشتملت على أخطاء: وبعضن رجال الأعمال 
يقرون بأنهم ارتكبوا أخطاء وزلات أكثر من القرارات الجيدة التى اتخذوهاء 
المهم فى النهاية أن القرارات الناجحة تتغلب على الأخطاء وتغطيها. 


قم ببعض أعمال الخير 


دعنا نرجع إلى واحد من المبادئّ الأصلية للنجاح والسعادة: من المستحيل ألا 
تصبح ناجحا إذا كنت تساعد من حولك على الحصول على ما يريدون. إذا 
قام كل شخصص لا يعمل بقضاء القليل فخ اثلوقت فى الشاركة شن الأعمال 
الخيريةء. خاصة مساعدة هؤلاء الأقل حظا فى الدنياء فسيكون بذلك قد أدى 
لنفسه جميلا عظيما بتكوين مشاعر تقديره لذاته وثقته فى نفسه وبناء صورته 
الذاتية. وهذا وحده سيساعده على تغيير منظوره تجاه فرص العمل المختلفة. 


حاول أن تكرس بعض الوق» لمساعدة الآخرين. حتى ولوكنت مشغولا جدا 
أوناجحا بالفعل؛ فهذا الوقت القصير الذى تقضيه مع المحتاجين سيساعدك 
على الإيمان بنفسك بشكل أكبر, وعلى بناء ثقتك بنفسك وصورتك الذاتية. 
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ثق فى نفسك 88 5غ 


41. تفحص البيئة ا محيطة بك 


أذا كت تلظ عاستمرار دا شخاص يدفرون تمتك متقسلفه او كانوا ليت 
أوربما متشائمين ويحطون من شأن النجاح والإنجاز - اخرج من هذه البيئة 
وحاول أن تختلط بأشخاص إيجابيين ومتسييين: أشحاص يدون ويعطون يدل 
من أن يأخذوا أو يهدمواء لأن الاختلاط بأشخاص متطلعين للنجاح سيجعل من 
الستحيل عليك الا تصيح تاجج] مثاهة: 


.٠‏ اجمع النتجاحات فى سجل واحد 


ارجع بعقلك إلى أولى ذكرياتك عن النجاح - ريما عندما كنت فى المدرسة. 
ومنذ هذه الذكرى الأولىء ابدأ فى تأليف سجل يضم كل تجربة نجاح مررت بها 
على الصعيدين الشخصى وال مهنى؛ ويمكن أن تسجل هذه المعلومات فى سجل 
قصاصات تضع فيه صورا وخطابات وقصاصات. وبغض النظر عن أى شىء 
آخرء من الممتع جدا أن تقوم بهذا الآمرء كما أنه سيثير اهتمام أسرتك؛ والأهم 
فين كل هذا عندها تقعر بالاحباط أو قتبدان الثقة شحج أنهسد!] السجل 
سيساعدك على إعادة تأسيس إيمانك بنفسك. 





0 ضع فى اعتيارك صورتك الذاتية. 
اعدن. متقسك وأعمل على كثاء كقتا يها . 


السلبية. 


ضع فى اعتبارك عوامل تهيئتك؛ لكن لا تسمح لها بأن تكون العذر لسلبيتك. 
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إليك عشر خطوات ليناء الصورة الذاتية للنفس: 


.١ 


7 


.3١ 


لا تختلق أعذارا لعدم تحقيقك لأهدافك. 
اعتن بمظهرك (احرص على أن تظهر بالصورة المطلوبة). 
راقب ما تسمح بدخوله إلى عقلك (غريل الأفكار غير السارة). 


ون عبارات إيجابية. 


لاتخش الأخطاء. 
قم ببعض أعمال الإحسان. 
تفحص البيئة المحيطة يك. 





كلمات حكيمة 


" إذا كنت تنظر إلى ا موجود قحسب » ققد لا تتمكان اعد من الحصول على 


مالاتراه". 
من مجلة بيتس آند بيسز 
"'لقد تم تلقيننا بأن السلبى يساوى الواقعى, أما كل ما هو 
إيجابى فليس واقعيا" . 


سوزان جيفرز 
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إذا أمكننى تعيئة الحظ وبيعه فى عيبوات» 507 أسواقا كثيرة متاحة لبيع هذه 
السلعة:هس.اجد الملايين والملايين من العملاء الذين لا يطيقون صبرا لتحويل 


"نتجارة" اللحظ 
كه امب ب لسري الالبحظ؟ جاح و بيدا لجار هده رون بعيد ر الكترر ين 
الأشخاص من الأطباء السحرة إلى الطوائف الدينية؛ ومن المستبصرين إلى 
المحقالين الذي يعدوني"الخراء السريه)" - جمعوا أموالا طاكلة من الخضاء أو 
الذين يأماون فى الحظ والثراء: مع أننا جميعا نعلم أنه لا يمكننا شراء الحظء 
لكننا مع ذلك لانزال نتوق إلى شراته. 

إليك ه جموعة من الأفكار التى سمعتها وجربتهاء لكنها لم تجد نفعا: 
© لقد رميت نقودًا فى حوض مياه يسمى بئر الأمنيات - والشخص الوحيد 
الذى يبدو أنه يحصل على الحظ حقا هو مالك هذا الحوض. 
رميت الملح من فوق كتفى عندما سكبته على المنضدة. 
قلبت. عملتى الفضية أمام هلال الشهر الجديد. 
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حاولت ألا أكسر مرآة أبدا. 

لا أمشى تحت أى سلا لم. 

8 لا أمشى على الخطوط المستقيمة على الرصيف. 

8] دائماما أسحب عظمة الترقوة. 

8 أقول كني اراق بيكباء " عند يدادة كل هو 

8 أتمنى أمنية فى كل مرة أقطع فيها كعكة عيد ميلادى. 
8 أشبك أصابعى فى وضع متقاطع. 

8 لا أنظر أبدا للقمر وهو مكتمل من خلال نظارة. 


د 





لا ارتدى قبعة أبدا وأنا فى السرير. 
وعلى الرغم من كل هذاء ومن واقع خبرتى؛ لا توجد أية خراضة تم ابتداعها 
لاجتذاب الحظ تعمل فعلا - علاوة على هذا. فإن الخرافات فى يلد ما قد تكون 
معكوسة بالكامل فى بلد أخرى. 
ومحقى او كليت لذ قرى تقر اك مزمنا انكر اقنات» أو متف علي اذلف تقول انا 
من الثالى: 
0 سن اام مسار حشل ون السطل . 
"كلك مسكلونلا للفاية. . 
"لقن كان الامر معرة خرية بحل > 
أوربما تقول: 
5 ألا يحالفنى الحظ على الإطلاق" . 
© أأنا لست من النوع المحظوظ . 


أنت بالطبع تقول مثل هذه الأشياء: وأنا أيضا أقولها! 
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أن تصيم معطو 5 5غ 


فرق بين الحظ والمصادفكه 
الحقيقة أن الحظ متاح لكء لكن ريما ليمس بالطريقة التى تتمناهاء ومع ذلك 


عارضة أزياء ناجحين؛ غالبا ما ستجدهم يقولون: "كنت محظوظاء" أو "لقد 


ويبدو أن كل شخصص ناجح دائما ما يعزو نجاحه إلى بعض الحظء؛ لكنى 
أرى أن هذا يعتبر تواضعًاء ومن جهة أخرى تجد أن الأشخاص الذين يصنفون 
أنفسهم على أنهم غير ناجحين يعزون فشلهم إلى الحظ السيئ. لذا علينا أن 
نفهم ونفرق بين الحظ والمصادفة؛ فبينهما فارق كبير جدا. 


المصادفك 
بيمكن للمصادقة ا تكون ربح جائزة برنامج مسايقات تليفز يونى:»؛ أو ورقة 
يانصيب. أو رهان كرة قدم: أو رمية نبرد. والمصادفة شىء خارج على إرادننا 
وتحكمنا بشكل كامل؛ لذا فإن تأسيمس حياتك وآمالك ورفاهيتك ونجاحك 
عليها يعتبر اتحاهًا لتدعير اتذاكه ولخ تعتى فته سموى الاستراء و التماسة. 

إن متاجر الرهانات مليئة بأشخاص يحاولون أن يصبحوا محظوظين» لكن 
اذا استشقير سؤلاء الأشحاص الما والوق الى رقضوتة كن اخقيان ما يسمى 
بالحصان الرابح فى أنفسهم: هل يمكنك تخيل كم الأشياء التى سيتمكنون من 
تحقيقها لأنفسهم ولأسرهه؟ 

ما الذى ستفعله إذا ربحت 8 ملايين جنيه استرلينى فى مسابقة اليانصيب؟ 
لقد سّئلت هذا السؤال: فوجدت نفسى أقول إننى سأفعل تمامًا ما أفعله الآن. إن 
التغيير الذى سيحدث لى سيكون طفيفا للغاية. ومع ذلك يمكننى التأكيد على 
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انتى لخ اعتيد 5 على مصادفة ربح لتدخل السعادة إلى حياتى عندما يكون 
من الأسهل والأسرع والمؤكذ أن اسهاير فى ثقسى لأصل لتلك الععادة. 


ا / ا 1 | 11 

إن أسهل وأكثر شرح مباشر للحظ توصلت اليه هو التالى: 
الكدح 
وفقا 
لمعرقة 


3 
جه 


الكدح 


قد تبدو أول كلمة ليست محفزة بقوة لأنها تدعو الى العملء: لكن ما تعنيه بالفعل 
شف "عل شوىء مها" 


فى احت الؤتمرات الك تحدقع يها كنا ترينت من الحاصيرية ان مصيحوا 
أكثر نشاطا ومبادرة» فطلبت من الجميع الوقوف, ثم قلت لهم: "الآن؛ ارفعوا 
مقاعدكم وانظروا تحتهاء فإذا وجدتم أى شىء ارفعوا أيديكم به عاليا'. يمكنك 
أن تتخيل الجلبة التى أحدثها ٠٠٠١‏ شخص يحر كون مناعدهم ليبحثوا عن أى 
شىء» ثم تسمع صيحات الإثارة من بعضهم» لوجود ورقة نقدية بفئة 0 حنيهات 
موضوعة تحت ٠‏ ممعدأا - والرسالة التى رغبت فى توصيلها: هى اخرج من 
حالة السكون. 


المعرفة الصحيحة 





معرفة مكانك اليوم. 
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أن تصبح محظوظا 8 0١‏ 


© معرقة المكان الذى تريد أن تصبح فيه أو تتوجه إليه. 
8 أن تكون لديك خطة لتنفين هذا الهدف. 





المرحلة الأولى فى تأسيس المعرفة الصحيحة هى وضع عبارات صريحة عن 
وضعك ومكانك الحاليين. لقد قيمت أصولك ومسئولياتك الشخصية بالفعل فى 
الفحدل القانيء.واصضيحعت عزن كف كائية يمواطن قوكك ونقامل تعقك. و اضولكف 
وممتلكاتك وخبر اتك ومعارفك والأشخاص الذين لك علاقة بهم . . وبشكل عام 
أصبحت لديك رؤية عما يمكنك تقديمه. اذن؛ فان معنى أن تعرف مكانك اليوم 


هو أن تتحلى بالاعتداد والثقة بالنفس بما يتلاءم مع واقعك. 





جميعأ نعي العيارة المكررة والملحفوظة ''الشخص الذذيفئ يذهب الى اللامكان, 
من الطبيعى أن يصل الى هناك". فى الفصل السايع. الأهداف. . ساريك 
بالتحديد كيف تضع اهداقك وكيف تشرر ما الذى يحب او تكونه هذه الاهداف» 
وكيف يصيح لديك نية وعزم» ووكيف يحسبح لديك باستمرار شى» تتطلع اليه. 


يجب أن تكون لديك اهدافء فلا يوجد اى شخص ناجح فى تاريخ البشرية 
كلها لم يصل الى نجاحه بدون وجود عزم بداخله؛ سواء بشكل واع أو غير واع. 
لذا لكى تصبح محظوظا من الضرورى أن تكون لديك أهداف, لأنك إذا حذفت 
الأهداف من مخططاتك ستصيح معتمدا على المصادفات. 


والمرحلة الثالثة والأخيرة من المعرة الصحيحة هى الخطة التى ستضعها 
لتصل إلى هذه الأهداف. وسيتم تغطية هذه النقطة فى الفصل الثامن - 
التخوليكل التستصبى.. 


مرة ثانية؛ اسمح لى بتذكيرك بأن كل الإنجازات تحققت من خلال وضع 
رؤى للأهداف ثم وضع خطة منهجية لتنفين هذه الرؤى. لذا إذا أردت حقا 
اللجوء إلى "'مبداً الحظ»" تذكر أنك لن تصبح محظوظا وأنت قابع فى حالة 
من السكون منتظرا مكالمة هاتفية أو رسالة يأتى بها ساعى البريد: أو أن يتم 
اختيار الأرقام الصحيحة فى مسابقة اليانصيب! 
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61 ك5 المفصل الرابع 


فى أكثاء أعدادى لهذا الفصلء تلقيت مكالمة من واحدة من أكثر مديرى 
التدوسوفى الشلكة التدىة تجحاها. "سامتف] الآن'"'+سالتها عن حال زوبهها 
فى مغامرته الجديدة فى عالم الأعمال (هو أيضا مدرب). كانت إجابة 
امنا هى :"ريك قفون للشاءة القرييا ننه الكترر من الح وهناك هيل 
كثير باستمرارء لكننا نشعر بالقلق من أن يأتى وقت ينفد فيه هذا الحظ". 


وتضرب إجاية ''سامنثا" مثالا على كل ما قلته عن الحظ: هل كان "ريك" 
محظوظا بالفعل؟ نعم» لأنه هو من جعل نفسه محظوظا . وكانت إجابتى على 
سامنثا هى: "إذا استمر ريك" فى القيام بما يقوم به الآن» سيظل الحظ حليفا 
له". وهناك مقولة تتماشى مع هذا الموقف: "هناك أشخاص يجعلون الأشياء 
تتحقق» وهناك أشخاص ير اقبونها وهى تتحقق» وهناك اشخاص يتعجيون مما 


11 
لجللئلا . 


نحن جميعا استمعنا لمقابلات مع مشاهير يعملون فى مجال الترفيه: الا 
تندهش من الطريقة التى يتذكرون بها الاحداث التى غيرت مساراتهم المهنية؟ 
إن كلماتهم غالبا ما تيدأ ب "لقد حالفنى بعض الحظ". كانت فرقة سبايسى 
جيركر” واعددمن انحو درق البوي نتى فتره التسدينياهه لكن اذا لعريت 
عن مهنهن وأعمالهن وتحضير هن والتز امهن وتفانيهن والفتر ات العصيية التى 
مررن بها قبل نجاحهن العالمى» سيتضح لك عدم وجود اى حظ فى مسألة 
نجاحهن. ولقد قال احد أعظم لاعبى الجولف "أرنولد بالمر": "كلما تفانيت فى 
اللعب؛ أصبحت أكثر حظا". 


عتديا تتيبن عستتراك المالى على سينا اللحكل. +اندى عرة نامف هذا 


يقع !١‏ ٍ 1 اتتلاقى الفرصة مع ال 0 لد | 50 ' ! ظا. 
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فرق بين الحظ والمصادفة. 

1 ع 11 
2 | ستخدم ميدأ أ لحظ 5 
8 اعرف مكانك اليوم. 





اغرف المكان الذئ ترغب فى الوضول إليه: 
#لا هيز خطة لقصل ان .هيثما ترود. 


كلمات حكيمة 
"أزمين بالحظلء: وارى انقى كلما عماث اكتر 
خحدات علد بحل اوضر" . 


ستيفن ليكوك 
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الوفت: اعظم مواردك 


بيئما يفكر كل شخص ناجح فى المستقبلء فانه يجرد أصوله وموارده المتاحة. 
لقد قيمت أصولك بالفعل وعرفت أن أعظم أصولك وممتلكاتك قيمة هو عقلك. 
انا أعلم أنك الآن تثق فى نفسك وفى عقلك وفى الإمكانات التى يمكن لعقّلك 
تقدكنها للك 


الآن» دعنا نركز على الموارد وتحديد! اعظم الموارد على الإطلاق. ان هذا 
بر رسيت ةك مشتر انإو ا ج بعالك شما المساب زو سات جامية 
لا يمكنك الاستثمار فى هذا الحساب أو الإيداع فيه أو الحصول على بيان 
نهد كل مايمكتك فكلة هو المنجب متف وهة | هو الحساب النتكى للوقق, كل 
يوم: نسحب يوما جديدا من هذا الحساب. ولا يمكننا أن تستبدل هذا المورد 
العظيم بأى مورد آخر . ومن المأساوى أن الكثير من الناس يتعاملون مع الوقت 
على أنه شىء بديهى مسلم به فيقللون من قيمة كل يوم يمر عليهم. إن كل 
مايحتاج إليه الآامر هو زيارة إلى دار رعاية وقضاء بعض الوقت مع المرضى 
الميئقومس من حالاتهم لمعرفة قيمة الوقت وأهمية استغلاله بشكل حسن إلى 
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اعمل والعب واسترح 


إذا كنا محظوظين بالفعلء فإن وقتنا سيكون مقسما إلى ثلاثة أجزاء: ثلث 
حياتنا نقضيه فى العملء وثلث فى اللعب ( الأمسيات وعطلات نهاية الأسبوع 
والإجازات والتقاعد)؛ والثلث الآخير فى النوم. 


وفت العمل ووفت اللعب 


عندما يكون النامس سعداء فى عملهم » سيكونون أكثر سعادة فى وقت اللعب: 
والعكس صحيح. وأنا مؤمن بأن تعاسة الأفراد فى حياتهم الشخصية من شأنها 
أن تؤثر على أدائهم فى العمل . . وبالطبع على نجاحهم. 


أفتقن .ان السيب الرقيشى وزاع الذهاي الى العودل هو حني امال لعن ناذا 
نريد هذا المال5 لندفع الثمن الذى يحتاج إليه وقت لعبنا. وأنا أتذكر أننى قلت 
هذا فى احدى الدورات التى أعقدهاء وعندها قالت "أنجيلا هيلين". . المدير 
الفتفيبى لشركنة' تشارذز حاركر '' العلاقات الحافة "اتنى احالقك الرأى قن 
هذه النقطة ... أنا أحب عملى"' لم أعارضها لكننى تشاركت هذه الفكرة الشيقة 
مع باقى الحضور ‏ فطرح أحدهم السؤال التالى عليها: 'أنجيلا . هل ستستمرين 
فى الذهاب إلى العمل إن لم تحصلى على راتيك5" - يمكنك بالطيع ان تتوقع 
الاحاية: 


بالطبع نحن نذهب إلى العمل من أجل الكثير من الأسباب: لكن أعظم شىء 
يمكن أن يحفزنا هو أن نفعل ما نستمتع به. فإذا استطعنا تحقيق الاستمتاع فى 
وقث العمل سيكو الأمر راتعا بالتاكيد. 


الضغوط 


فى السنوات الماضية الأخيرة أصبحت الضغوط مثار اهتمام كبير فى ساحة 
الأعمال؛ وأصبح هناك المزيد والمزيد من الدورات حول كيفية إدارة الضغوط. 
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والالاف من المؤسسات أصبحت تعين مستشارا لمواجهة الضغوطء ومبالغ ضخمة 
من المال يتم إنفاقها على تعلم كيفية التواؤم مع الضغوط واستشارات الضغوط 
والتعامل مع نتائج الضغوط - لكن يبدو أن التفكير والجهد الموجهين لمسببات 
هذه الضغوط أو للوقاية منها ضئيلان للغاية. 


ومن وجهة نظرى الشخصية: أرى أن الضغوط شىء جيد: طالما كانت هناك 
قدرة على إدارتها والتعامل معها؛ فالضغوط فى بعض الأحيان ينتج عنها أداء 
أحسن: فيمكن للأدرينالين أن يرفع مستويات الإنجاز. لكن مع ذلك يجب 
التحكم فى الضغوط بحيث لا تسبب أية مشاكل صحية قد تصبح خطيرة فيما 
بعد. إن غرف جراحة الأطباء مليئة بالأشخاص الذين يعانون من الضغوط 
والتعاسة والإجهاد ومشاكل العلاقات. 


والضفوط ليست موجودة بشكل حصرى فى عالم الأعمال؛ وإنما هى 
موجودة بين كل الناس وعلى جميع المستويات. منذ سنوات مضت,. عندما كانت 
العاثئلات أكثر ترابطا ويعيشى أفرادها جميعا على مقربة من أحدهم الآخرء 
كان من الممكن التحكم فى هذه الضغوط وحل أية مشاكل فى إطار أسرى. 
كن للاسنف همع حركة السيكان وتفكى الماكلات, مساك الكثير من الأشخاضص 
الوحيدين والذين لا يجدون الأمان النابع من الترابط الأسرى الذى يساعد فى 
أوقات التعاسة والشقاء ‏ وعندما لا نتمكن من رؤية أى سبيل أمامناء تصبحع 
أجسادنا هشة ومعرضة للآأمراض. 


مسبيات الضصعوط 


أكبر سبب لاضغط فى العمل هو سوء إدارة الوقت: فالناس يعودون إلى منازلهم 
بشنط مكدسة بالأوراق, لكن مع ذلك لا يفتحونهاء ثم يأخذون نفس الحقيبة 
مرة أخرى إلى العمل وهم يشعرون بالذنب. بعد ذلك تجد أكوامًا من الأعمال 
المكتبية المتراكمة قوق بعضها البعض بدون التعامل معها أو اتخاذ أى قرار 


بيصددهأ. 
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وثانى أكبر سبب للضغط بسيط جدا: قلة التدريب أو سيناريو "'الشخص 
غير المناسب فى المكان غير المناسب"؛ فوضع الموظفين فى مناصب وأماكن 
لم يتدربوا عليها أو غير مؤهلين للعمل فيها يجعلهم غير قادرين على التأقلم 
والتعامل مع وظاتفهم؛ وبعد هذا يمر هؤلاء الأشخاص بحالة رهيبة من فقدان 
الثقة بالنفس ويشعرون بالضغوط تتزايد عليهم بسيب توقعات الآخرين بما قد 
ينجزونه؛ مع عدم قدرتهم على فعل أى شىء لتحقيق هذه التوقعات - وبالإضافة 
إلى كل هذا يظلون بدون التدريب المناسب الذى يحتاجون إليه. 

إن العديد من الأشخاص يحصلون على الترقية بسبب استغلالهم لمهاراتهم 
بالشكل الصحيح. أو بسبب تفوق أدائهم فى تخصص ماء فيصبح من المتوقع 
أن يتمكنوا من الإدارة والقيادة والتحفيز بدون أن يحصلوا على التدريب الذى 
يعلمهم كيف يقومون بهذه الأشياء. 

والسبب الثالث للضغوط هو أقل شيوعا فى مجال الأعمال التجارية: لكنه 


شائع للفاية فى القطاع العام: وجود كم كبير من العمل المطلوب إنجازه: مع 
وحود تمييم وأحد فقط للأداء على مدار العام. 


وبالإضافة إلى كل ما سبق؛ هناك مصدر ذ ضخم للضغوطء وأ صيح شائعا 
بين الجميع بشكل متزايد ت الأ وهو تيديد الفضل هن العمل.: 


منع الضغوط 


فى الأغلبية العظمى من الحالات يمكن تجنب ومئع الضغوط بسهولة عن طريق 
التمرن؛ وعن طريق تطوير الأفراد لأنفسهم بشكل ذاتى. لكننا مازلنا نعيش فى 
حقبة ينفق فيها أغلبية الناس القليل جدا من أموالهم ووقتهم فى تنمية وتطوير 
انفسهم. واذا لم توفر شركاتهم الإمكانات المطلوية لهذه الدورات أو لم تكن 
متاحة أمامهم مباشرة؛ لن تتسنى لهم أبدا فرصة تطوير أنفسهم. 
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8ه الفصل الخامس 


ويمكن لاضغوط أن تكون عاملا قويا للتحفيزء إلا أنها مع ذلك تتطلب قدرة 
على التحكم فيها بالاستغلال الحكيم للوقت وتعلم كيفية تطوير وتنمية الذات 
وكيفية ترتيب الأولويات. 


النشاط والحركة والازجاز 


هناك فرق كبير بين الإنجاز من جانبء والنشاط والحركة من جانب أخر: فكر 
فى أحد هذه الأوقات عندما تكون مشغولا طوال اليوم وتشعر بأنك لم تتوقف 
اعتقادى أنك عندما تعود إلى المنزل فى هذا اليوم فلن تشعر بأنك على ماير ام : 
ولن تشعر بإيجابية: ولن حتى تشعر بأية قدرة على الاسترخاء. 

بالإنجازات بالفعل: لقد أتممت تلك المهمة البغيضة التى ظللت تؤجلها 
لفترة طويلة: وانتهيت من ذاك التقرير. وحصلت على أعمال جديدة. إن 


بدوره. 


إذن» كيف يمكنك أن تحول كل يوم إلى يوم ملىء بالإنجازات؛ علاوة 
على كونه يوم نشاط واستمتاع؟ ضع فى اعتبارك أن المبدأً الأساسى والبسيط 
لفكرة إدارة الوقت لم يتم حقا تحسينه وتطويره: لكن مع ذلك هناك صناعة 
بأكملها نشأت بناء على هذه الفكرة: مفكرات ''فيلوفاكس"؛ ومفكرات التنظيم 
الشخصية, والأجهزة الإلكترونية الصغيرة التى فى حجم الكفء. والعديد من 
أنظمة إدارة الوقت والمخططين لنفس الغرض. والعديد من هذه الأشياء عقّد 
الفكرة الاساسية البسيظة: نذا لن تكون هته الأفكا رظعالة بالشكل الظلوب 
بالنسية لك. 
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إدارة وفتك لإ زجاز المريد 


كانت هناك مقابلة بين "آيفى لى" - خبير كفاءة - و"تشارلزّشواب" - رئيس شركة .- 
- | 5 . أ نه لل ) 7 , 00 ة 0 
ُ صلي متوسطة الحجم. وبينما كان لى يشسرح للرئيس كيف يمكن لخدمات 0 


الشركة أن تساعده على الإدارة بشكل أفضل قاطعه "شواب" قائلا: "تحن نعلم ما 
. الذى يفترض بنا القيام به الآنء لكن إذا أمكنك أن ترينى طريقة لتحقيق المزيد فى 
نفس الفتر ة الزمنية المتاحة, سأستمع إليك وسأدفع لك أى مبلغ تطلبه". قال لى : 
احستاء سأعطيك نظاماء ولن يستغرق أكثر من بضع دقائق لأشرحه لك. أريد أن 
تستخدم أنت هذه الفكرة ثم تجعل موظفيك يطبقونها وسأنتظر منك شيكا بالمبلغ 
الذى ترى أنى أستحقه' , 
بعد ستة أسابيع استلم 'لى" شيكا بمبلغ 15٠٠١‏ دولار وملحق به ورقة كتب 
ءى 11 1 0 1 11 
فيها أنه من وجهة نظر مالية, كانت فكرة "لى" هى أفضل درس تلقاه ''شواب 
على الإطلاق. بعد خمسسة أعوام أصدحت هذه الشركة علسى بد "'شواب" أكبر 
وه اهو . 1 1 
مؤسسة لتصذيع الصلب على مسنوى العالم . شركة بيثلهيم ستيل" - وأصبح 
الجميع يعرفه على أنه واحد من أعظم رجال الصذاعة والإدارة فى تاريخ الولايات 
المتحدة. 


نظام بسيط لادارة الوفت 


نحن جميعا لدينا نفس ال ١4‏ ساعة فى كل يوم؛ وهوما يعنى 511٠١‏ ثانية. 
وأكثر الناس انشغالا فى العالم - رؤساء الوزارات والرؤساء ورجال الأعمال 
والرياضيون والقادة - لديهم أيضا 271٠١‏ ثانية فحسبء وربما يكون وقت 
راحتهم أقل بكثير من وقت الإنجاز - بمعنى آخر»: هم يعملون لساعات أطول - 
لكنهم مع ذلك لديهم نفس الساعات فى اليوم التى نملكها - أنا وأنت. 


إذا كنت ترغب حقا فى تحقيق الكثير فى يوم واحد حاول استخدام الأنظمة 
التالية: 
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أولاء مع نهاية اليوم وقبل مغادرتك لمكتبك أو بعد انتهائك من عملك ضع 
قائمة بأهم الأعمال المطلوب منك تنفيذها فى اليوم التالى. يمكن لهذه القائمة 
أن تكون فى دفتر مذكرات؛ أو حتى على ورقة عادية. ولا يهم حقا ما الذى 
تطلقه على هذه القائمة - "قائمة ما يجب فعله" أو "'قائمة اليوم' - المهم أن 
تكتبها فحسب فى نهاية اليوم. ثانيا. ضع ترقيما لمحتويات هذه القائمة بحسب 
أولوية إتمام المهام. أخيراء فى اليوم التالى عندما تقرر بدء العملء ابدأ بالمهمة 
رقم واحد ولا تتركها حتى الانتهاء منها. ثم تقدم إلى المهمة رقم اثثنين: وهكذا 
حتى تنتهى من كل القائمة. 


الآنء ناذا يعتير النظام السايق ذكره فعالا؟ دعنا در: 


حتى ينجح النظام 5-5 
١‏ اكتب القائمة قبل تنغيدها يبوه 


إن هذه الخطوة عكس ما اعتاد الكثير منا القيام به: فأول شىء نقوم به صبيحة 
يوم العمل هو إعداد خطة هذا اليوم: لكن المشكلة فى هذا الأسلوب أنه بينما أنت 
تقرر أى المهام ينبغى تنفيذها اليوم تجد الهاتف يرن وتصلك العديد من الرسائل 
الإلكترونية ويأتى إليك موظفون آخرون بأولوياتهم هم وقبل أن تدرك هذا يخرج 
ا ا وتصبح كل تصرفاتك مجرد ردود أفعال لما يحدث حولك 
يدلامن أن تكون أضمالا كمالة. أبضنا يكون العقل فشطا جد افى بداية اليوم؛ إذن 
لم تهدر هذه الطاقة فى التفكير فيما يجب أو لا يجب القيام به بينما يمكن فعل 
هعذاض وفك آخرة فى دوزاق هق اذارة الؤقدت أشتدد داثها على أهمية تفويكن 
المدراء للمهام فى اليوم السابق لأداء هذه المهام: وليس فى صبيحة نفس اليوم. 


١‏ فى أثناء اليوم: ضف ا مهام ا منئهية 


الح ل 0 لسر سه لم اد كما اناف 
ا 0 اليقاء محفزا ليؤدى بشكل ا 
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؟. النزم بالقائمه 


فى أغلب الأيام لن تتمكن من الانتهاء من القائمة بشكل كاملء لكن إذا التزمت 
بهاء فستكون المهام التى تركز عليها وتنتهى منها هى تلك الأكثر أهمية. 


4 رتب أولوياتك وقم با مهام ا مزعجة أولا 


المهمة الأولى فى أغلب القوائم دائمًا ما تكون أكثر المهام إزعاجًا. وباستمرار 
هناك إغراء بأن تقوم بالمهام السهلة والسريعة أولاء لكن إذا فعلت هذا حقا 
لن تنتهى من هذه المهام بتلك السرعة والسهولة التى تتوقعها. لآأنك فى قرارة 
نفسك تعلم أن تلك المهمة المزعجة مازالت موجودة ومطلوب تنفيذها. لكن: 
والابتهاج وستكون أكثر تحفزا. لذاء تعامل مع أصولك ومواردك بالشكل 
الصحيح. وستدهش من كم الأشياء التى يمكنك إنجازها. 


0 تعامل مع ا مقاطعات وا مشتتات بشكل فعال 


أخيرًاء كن واقعيًا. هل مر عليك يوم لم تواجهك فيه أية مقاطعات أو مشتتات 
وتمكنت فيه من الانتهاء من المهام كلها؟ أنا لا أعتقد أنى مررت بهذا اليوم 
الآزعات اوظطلبات اى شنهن اشرة نتن وهدت ان الثالى هو اكثقر الطرق طعالية 
لواحية هذه المشكلة؛ اسأل تفسك .ضل هذه المقاظطعة أكثر اهمية مما اماه 
شير 5 1 لا 3 5 51 . عر م اءع 5 

أما إذا كانت الإجابة بلاء فضع المهمة فى القائمة فى أى مكان. 


قد تفكر: حسناء إن كل هذا رائع؛ لكن كيف يتسنى لى اتخاذ هذا القرار؟ 
دعنى أعطك نظاما لترتيب الأولويات وجدت أنه فعال للغاية فى مجال 


الأعمال. يجب أن تكون المهمة رقم واحد هى أى شىء سيدر ربخًا - قد يكون 
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البيع أو الريك من الأعمال. المهم أن تكون المهمة الأولى ستدر ربحا؛ فيجعل هذه 
المهمة هى الأولوية الأولى سيكون مستقيلك ومستقيل كل من يعمل معك أمنا. 


الأولوية الثانية ‏ إذا واجهتك مقاطعة - ستكون مساعدة شخص آخر. قد 
يكون المطلوب منك اتخاذ فرار. أو إعطاء إرشاد أو تدويس أودعم لشخص ماء 
أو الرد على مذكرة أو رسالة ما. 


الأولوية الثالثة هى التعامل مع المشاكل؛ وستكون هذه المهمة شيقة للغاية إذا 
كانت المهمتان السابقتان مهمتين تنفيذيتين - ستجد القليل من المهام من نوعية 
الأولوية الثالثة. 

إذا كان بيئنا محادثة قد تقول لى: "ريتشارد. هل تعد قائمة حقا بمهام كل 
يوم فى حياتك5": ولكى أكون صادقا يجب الاعتراف بأننى لا أفعل هذا دائما؛ 
فهناك بعض الأيام لا يكون إعداد قائمة لها خطوة عملية. مع ذلك يمكننى 
إخبارك بأن الأيام التى أنفذ فيها القائمة كاملة كما شرحت سابقاء يدهشنى 
كم الأشياء التى انتهيت منهاء كما يدهشنى التحفيز المتزايد الذى أشعر به. 


الاسترخاء ووفت الراحة 


اذو عد الانكهباء من ادارة وقح العمل من الهم جذا أن ساكه من أنوقه 
الراحة هووقت للانفصال نهائيا عن العمل. والعديد من النامس يواجهون 
مشاكل فى تنفيذ هذا! الانفصالء وإذا كنت واحدا من هؤلاء الأشخاص قد 
يساعدك تخيل أن لديك زرا ضخما للتشغيل بداخلك؛ تقوم بإطفائه فى نهاية 
آخر يوم عمل فى الأسبوع للانفصال عن عملك؛ ثم تعيد تشغيله بعد انتهاء 
العطلة الاببعوعية: 
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الوقت: أعظم مواردك 88 ”57 
الحماظ على الوفت 
جرب العمل على احدى الأوراق والانتهاء من هذا العمل مرة واحدة وأنت 
تعرف أنك لن تعود لهذه الورقة مرة أخرى. الآن قيم أداءك فى العمل على هذه 
الورقة. فكرة أخرى: "ما حجم الأعمال التى تنتهى منها فى اليومين السابقين 
للعطلة الأسبوعية: وكيف تنهى هذه الأعمال5 سيدهشك أنك تنتهى من الكثير 
من الأعمال بشكل كامل ومنظم فى هذين اليومين - يمكنك أن تجعل كل الأيام 
ففين الشكل. 


التسويف 

إذا أردت أن تصل للتجاح عليك أن تتغلب على التسويض ( تأجيل المهام المطلوب 
الانتهاء منها). وقد يقول المسوف: 

5 "الآن 5 57 المناسب". 

18 'سأتمكن من تخطى هذه المهمة". 

"الظروف ليست ملائمة فى اللحظة الراهنة . 








حاول استخدام أربع كلمات من شأنها تحفيزك: انته من أعمالك الآن. 
ولقد وضعت هذه الكلمات على مدار العديد من الأعوام على الزجاج الأمامى 
لسيارت لتعفزنى باستير ان كنا وضعت ايطنا يطلاقة على فكتيى كتيب هليها: 

ماائذى سأفعله الآن حتى أحصل على صفقة؟ 
وكانت هذه الافكار محفزة للغاية. 50 الضهير التق كنت اشعرية غندها 
أعمالى فورا. 
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4" 8# الفصل الخشامس 
وقت ال مهمة اللأساسية 


هناك أوقات معينة خلال النهار يمكن أن تصبح ما أطلق عليه 'وقت المهمة 
الأساسية". بالنسية لموظفى المبيعات تكون هذه الأوقات هى الأنسب على مدأر 
اليوم للتحدث مع العملاء الحاليين أو العملاء المرتقبين. لذا لن يكون الأمر 
عمليا إذا أهدرت هذا الوقت فى كتابة التقارير أوفى تحديد أهداف الفريق أو 
فى أية مهمة أخرى بدلا من التحدث والتعامل مع صانعى القرار. إن تلك المهام 
الاآخرى يمكن إنجازها بعيدا عن وقت المهمة الاساسية؛ ومهما كان عملك أو 
مجالك حدد متى يحين وقت المهمة الأساسية؛ ولا تقم بأى شىء فى هذا الوقت 
سوى العمل على مهامك الأساسية - ستدهشك زيادة الإنجاز التى ستحققها. 


وفت التفكير 

أصبح المتعارف عليه منن القدم أن الأشخاص المنجزين يحتاجون إلى وقت 
للتفكير. والعديد من النامس لا يسمحون لأنفسهم بالحصول على هذا الوقت 
الخاصصء بل يصل الأمر ببعضهم إلى التعامل معه على أنه رفاهية. هذا أمر 
خاطيٌ بالطبع:؛ لأن وقت التفكير ليس رفاهية» بل هو ضرورى وجوهرى لتحقيق 
الانجازات..ويخصهن أغليتا وقكا للتفكير فقظ وهو يقود السيارة بدلا من 
إعطا ء أنفسنا نصف يوم بشكل أسبوعى للتفكير, أو حتى مجرد ساعات قليلة 
من وقت لآخر بعيدا عن الهاتف؛ وفى مكان يتمتع بالخصوصية للتفكير فحسب. 
ولأننى أسافر وأقوم بعدد لا بأس به من الرحلات. أجد فائدة عظيمة فى البقاء 
بمفردى فى غرقة الفندق مع ورقة بيضاء لأضع خططى عليها وأعالج وأفكر 
وأعالج مشاكلى: وأبدع. لذاء من الآن فصاعدا لا تتعامل مع وقت التفكير على 
أنه رفاهية: وخطط له فى حياتك على أنه شىء أساسى وجوهرى. 


وفت التعلم 


ماذا عن وقت التعلم؟ القراءة وأعداد اككاز حديه هو اسكيعاتب المعلومات وتطوير 


آطلا1 010[ 1©) :17ع]]آللا 1 


الوقت: أعظم مواردك 8# 6 


مهارات جديدة - إن كل هذه الأشياء مهمة للغاية للوصول إلى النجاح وتحقيق 
الإنجازات. وإذا كان الوقت الحالى الذى تقضيه فى التعلم على مدار الشهر هو 
"صفرًا' فيجب أن تبدأ الآن وتخصص ثلاث أو أربع ساعات للتعلم. ويمكنك 
الاستماع إلى شرائط أو أسطوانات عن التنمية الشخصية أو الأعمال التجارية. 
ومن المدهش ان تتمكن هن الاستفادة من الوفت المهدر وغير المثمر وتحوله 
ليصبح وقتا معالا مليكأ بالاستفادة. وعليك افضنا أن تستثمر نفسك فى كتب 
التنمية الشخصية والأعمال التجارية؛ فهذه الكتب استثمار ناجحء والساعات 


وقت التمرن 
ماذا عن وقت التمرينات الجسدية5 هل تخصص. وفتا يوميا للحفاظ على 
لياقة جسدك - وهوما سيساعد بدوره على رفع أداء عقلك5 إن هذه حياتك, 
وهذا وقتك - فكم من الوقت تريد أن تحيا؟ وما نوعية الحياة التى تريد أن 
تحياها؟ وما مستوى جودتها؟ اعلم أنه عندما يتوقف الجسد عن الأداء بسبب 
الإهمال أو سوء الاستخدام؛ ينحدر مستوى جودة حياتك بشكل رهيب. ترى ما 
الذى سينتج عن العمل لساعات طويلة؟ فى العديد من الحالات تصيح النتيجة 
استهلاك كميات كبيرة من الأطعمة وتناول المشروبات الكحولية والإفراط فى 
تدخين التبغ. وفوق كل ما سبقء يتوقف الجسد عن الأداء بمستوى الفعالية 
المطلوبء وهوما يعنى انخفاضص. مستوى جودة الحياة وينتهى الأمر بكل هذا 
الكفاح والمجهود سدى ويدون أى نفع. إن الآمر يبدو عديم الجدوى إذا كان 
الكفاح من أجل النجاح سيضعك على كرسى متحركء أو فى المستشفىء أو فى 
اشير 

تخيل أن جسدك يشبه بطارية السيارة! لن يتحرك بدون إعادة شحنه ‏ مع 
مراعاة أن بطارية السيارة تتم إعادة شحنها أثناء القيادة: وأجسادنا وعقولنا 
تحتاج باستمرار إلى إعادة الشحن هى الأخرىء لذا يجب أن يتم تقدير وقت 
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إعادة الشحن هذا والتخطيط له بشكل حسن. ويمكن لهذا الوقت أن يكون هو 
نفسه وقت الراحة أو وقت العائلة. وبعد حصولنا على هذه الفترة من الوقت, 
تحد أننا تكد كراواتنا يشكل امكل وتستحيي لا حولنا يمشكل احمين :كما اننا 
نصبح أكثر إبداعا. إذن: فالرياضة والهوايات والاهتمامات الشخصية تعتبر 
كلها عناصر مهمة نحتاج إليها أثناء سعينا وراء النجاح والسعادة. 


حماية رصيدك البنكى من الوفت 

حاول ألا تهدر وقتك؛ انتفع بكل دقيقة تقضيها وأنت مستيقظ. وبالإضافة إلى 
هذاء لا تسمح للآخرين بإهدار وقتك الثمين؛ وكل شخص ناجح لا يتحمل أبدا 
اليقاء مع مهدرى الوقت. لذاء عليك أن تتأكد دائما من أن كمية الوقت المحدودة 
والمتاحة لك فى رصيدك البنكى لا يتم إهدارها من قبل الآخرين - وبالأحرى 
ليس من قبلك أنت! 


قائمة تذكير للجيب 


| 8 وازن بين وقت اللعب ووقت العمل . 

ظ 180 تحكم فى الضغوط الواقعة عليك. 

5 يجب أن تكون أيامك مليئة بالإنجازات وليست النشاطات فحسب. 
0 أكتب قائمة بما عليك فعله فى نهاية كل يوم لليوم التالى. 
8 رتب القائمة حسب الآولويات. 

8 تعامل مع المقاطعات بفعالية. 

8 تأكد من قدرتك على الانفصال عن العمل. 

ضع بند! لوقت التفكير فى جدولك. 

88 ضع بندا لوقت التعلم فى جدولك. 

58 ضع بندا لوقت التمرين فى جدولك. 

8©8 لاتسوف_ أنته من أعمالك الآن. 








8 انتفع بوقتك ولا تسمح لنفسك أو للآخرين بإهداره. 
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الوقت: أعظم مواردك 86 57 


كلمات حكيمة 
" انظر إلى يوم تشعر فيه بالرضا التام عند نهايته عندئذ ستجد أن اليوم 
الذى تظل فيه ساكفا بدون فعل أى شىء هو مجرد لا شىء؛ فاليوم 
الحقيقى هو الذى يتطلب منك فيه القيام بكل شىء وتنتهى بالفعل من كل 
شىء بانتهاء ذلك اليوم" . 


مارجريت تاتشر 
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ادارة الدات 


المناسبء ولا يوجد من هو أنسب منك لإدارة مشروعك هذا. 


أن هذا الفصل ينحدثت عن أادارة الات وأدارة الذات هى نشاط أيجابى؛ 
لذاءك عليك أن تتعلى بالقدزة على اعتتاق هذه الفكرة يشكل أاكثر تحهميا ره 
اعتناقك لفكرة التحكم فى الذات أو فكرة ضبط الذات. 


إداره نمسك 


ان كل شخصن هو مور فى قرارة ثقمية وهتاك يكن الاشخاض الذي 
يتمتعون بالمسئولية المطلوية لادارة ارين علاوة غلى إدازة أنفسهم: لحكنشئى 
امعبرة يصدق ان القاقد أو المدير التاجح يحتاج إلى تمرسن القدرة على إدارة 
الذات قبل إدارة أى شخص آخر. 

انتنى لآ يمكتتى التشكير فى أى حكن حقق تجاحا كبيرا فى أى محال من 
المجالات - الأعمال أو الرياضة أو الترفيه أو السياسة - وهو لا يتمتع بالقدرة 
على التحكم بالذات وضبط النفس وإدارة الذات. ومن المؤسف أن تجد أن 
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إدارة الذات 86 559 


السجون حول العالم مليئة بأشخاص تعوزهم القدرة على التحكم بالذات؛ حيث 
لم يتمكنوا من مقاومة الإغواء السلبى للعالم من حولهم. ويمكن وصف التحكم 
فى الذات بانه التحكم فى التفكيرء. ومن هذا المنظور علينا ان نقترب من 
الفرصب العظيمة التى يمكن لإدارة الذات خلقها لنا بتقدمنا فى اتجاه النجاح 
والشعادة.: 


تخيل أن برفقتك طوال الوقت - مثل الرؤساء - شخصين يقدمان لك 
النصيحة. ومثل مقدمى النصيحة فى المجال السياسىء فإن هذين الشخصين 
غير مرئيين ولا يعرفهما أى أحدء لكنك فى نفس الوقت قادر على سماع 
نصائحهما فى كل شىء تتوى القيام به. سنسمى هذين الناصحين ب "'السيد 
ناهد ١!‏ وا"السيد فافل'"د الآثثان يعملان على مدان ال 1 اساعة: وكلفا عماة 
أكثر. أصر كل منهما على اقتراحاته. والاتنان قادران على التأثير على كل 
النتائج والإنجازات فى حياتك. اسأل نفسكء؛ إلى نصائح أيهما كنت تستمع 
طوال حياتك وحتى الآن؟ 


يطلق على هذه اللحظة "ساعة الفرص"'. لانها تبشر بيوم جديد من الفمرص 
لتصبح ناجحا. أما السيد فاشل فما زال يطلق على هذه اللحظة ''ساعة التنبيه'", 
لآنه يخشى من قدوم يوم جديد. السيد ناجح يحفزك بقوله: "رائع؛ يوم آخر 
حديد: دعنا نيدا العمل" اما السيد فاشل ذهو يقول؟ "ادقن هذا الملية: امكيف 
فى السرير لثلاتة أرباع ساعة زيادة؛ فإن السرير مريح ودافئ وممتع. وأنت لا 

الآن» إذا كان السيد فاشل هو المتحكم فى حياتك ستمكث بالفعل فى 
السريرء ولن يجدى معك نفعا تحمس السيد ناجح للإنجازء ولن يتمكن حتى 
من الدخول الى عقلك. 

عندما كنت طفلا حظيت بأم رائعة للغاية وحكيمة إلى درجة لا توصف: 
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07 28 المصل السادس 


الذى يجرى فى عروقى هو الذى جعلنى أترك المناشف على الأرض بدلا من 
تعليقها بعد الانتهاء من الاستحمامء وأن الشيطان هو من جعلنى أرمى ملا بسى 
على الأرض بدلا من طيها ووضعها على الكرسى. كانت معتادة أيضًا أن تقول 
إنه عندما نشعر بالإغراء للقيام بأى شىء متكاسل أو عديم الاكتراث أو مهدر, 
يكون الشيطان هو السبب وراء هذا الإغراء. ويمكننا تشبيه السيد فاشل 
بشيطان طفولتى؛ فهو الذى يحاول دفعى إلى الاتجاه الخاطىٌ ويمنعنى من 
تحقيق ا أهداف. 

فى أحد أيام السبت بعد الظهيرة:؛ كنت عند تقاطع شارع ‏ ستارتفورد" 
مع إيفون: عندما رأيت شابا يلقى ببقايا وجبته من مطعم كنتاكى على قارعة 
الطريق على الرغم من وجود سلال مهملات ليست ببعيدة عنه. من كان يعمل 
بداخل عقل هذا الشاب؟ السيد ناجح أم السيد فاشل؟ مع القليل من التحكم 
فى الذات: كان يمكن لهذا الشاب الاستماع إلى السيد ناجح والمشى ٠١‏ أو ٠١‏ 
خطوة حتى يصل إلى سلة المهملات؛ لكنه استمع إلى السيد فاشل الذى قال ثه: 
""إذ ا كقبت انقهيت منهاء ألق يوبا على الأركن)فهذ اهو الطياو انهل له تشفل 
بالك5": والمرجح أن السيد فاشل يعمل فى عقل هذا الشاب منن سئوات؛ بينما 
لم يتمكن السيد ناجح حتى من إلقاء نظرة على عقله. 


تقنيات إدارة الذات 


إذن: كيف يمكننا جعل السيد ناجح هو من يعمل معنا؟ ولا تنس أنه مهما حاولت 
ظلخ كتمكن أيذا مق قصل السيد فاشل هو العمل؛ فقد يحاولت كثير ا لكنه ذاكما 
موجود فى مرحلة أو أخرى ليعمل على نقاط الضعف بد اخلى - كل ما يمكننا 
فعله هو محاولة إبقائه فى إجازة مرضية. 

والطريقة لتطوير فوى السيد ناجح وإصراره وحماسه اللانهائى هى بإعطائه 
هدك فر ا ومجفر | يمكتك الريهرة إلى الفكول السابع العاف السبببور ا : 
وجودك فى الحياة). ويصبح التحكم فى الذات وضيط التفس وإدارة الذات 
مباذق طمائية بو اعاذا عندها تكون لدينا أهه افو اذا كان هذا الهدف واقاء: 


آطلا1 010[ 1©) :17ع]1]آللا 1 


إدارة الذات 88 7 


أو كان شرعيا وقانونياء أو كنا نرغب فيه أكثر من أى شىء آخرء فإن عملية 
التشكدير والقوالي السلوكية ينا خلنا تيدأ فى العمل يشكل تلقاكى هى الأشرف: 


تغيير العادات السيئة والرتابة والنمطية 


الآن» دعنا نطور هذه الأفكار ونحولها إلى تصرفات واقعية وعملية. يرجع 
الكثير من قوة السيد فاشل إلى العادات السيكة؛ ومن أجل تغيير تلك العادات أو 
التصرفات: ومن أجل تغيير النتيجة لتصبح فى صالحنا يجب أن نغير القوالب 
أو الروتين المسبب لهاء إذ يمكنك مثلا أن تفكر فى أبسط وأسهل الطرق التى 
يتبعها المدخن للإقلاع عن التدخين؛ إن المراحل التى يمر بها أبسط مما يمكن 
تخيله: 


المرحلة الأولى - أن تقرر حقا الإقلاع عن التدخين؛ لأنك لن تتمكن من 
التوقف عن التدخين إن لم ترغب فى هذا . 

# المرحلة الثانية ‏ اكسر النموذجء وغير روتين حياتك. على الرغم من أن 
الجسم يطلب النيكوتين بالفعلء؛ إلا أن الكثير من التدخين يكون بسبيب 
قالب معين: التدخين بعد احتساء القهوة» أو فى وجودك فى مقهىء أو 
قبل محادثة هاتفية مهمة. إذن اجعل الآمر سهلا: اختر وقتا يكون روتين 
حياتك فيه متغيرًا بأى حال: على سبيل المثال يمكنك التوقف عن التدخين 
فى عطلة تستفرق أسبوعين - بوصولك إلى المطار ستكون هذه هى لفافة 
التبغ الأخيرة لك. ولأنك غيرت الروتين والقالب السلوكى ولآنك فى بيئة 
جديدة ذات نشاطات جديدة ومواقف مختلفة؛ سيقل احتياج الجسم 
للنيكوتين بشكل فوى. 

فى خلال أول يومين أو ثلاثة؛ قد تشعر بالتلهف على لفافة تبغ من وقت لآخر؛ 

لكن الاحتياج الحقيقى لا يدوم أكثر من ٠١‏ أو ٠١‏ ثانية»: بعد ذلك يبدا السيد 

فاشل بالعملء فيقول لك: "أحتاج إلى لفافة تبغ". هنا عليك أن تقول لنفسك: 

"أنا لست مدخنا؛ أنا لاأحتاج إلى سيجارة' » وهكذا ستجد أن تلك اللهفة 
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8 الفصل السادس 


رخاس كار با هر من عران 


ويحين الاختبار الحقيقى عندما تعود من الإجازة إلى روتين حياتك القديم؛ 
فبعد أسبوعين بدون تدخين, ستجد أن احتياجك للتدخين اختفى بشكل ملحوظ, 
وستجد أن الإغراء بالتدخين لا يظل لأكثر من ثوان معدودة. إذا وصلت إلى هذه 
الخرحلة تكون قن بخطمت الروتين والقوالب السيكة الموجودة فى .هيانك. 


اعترف بضعفك 


كل شخصص منا له نقاط ضعف ونقاط قوة, وأنا مقتنع بأن التحلى بالأمانة 
المطلوية والاعتراف بالضعف هوقوة فى حد ذاته. ولقد عرفت من الأشخاص 
الذين يعملون مع مدمنى الشراب أن العلاج لا يبدأ بالفعل إلا عندما يصيح 
الشخص قادرًا على الاعتراف بأنه مدمن. إن الأمر يحتاج إلى الشجاعة والقوة 
ليطلب الإنسان المساعدة: والهدف من عدم اعتمادك على الكحول أهم بكثير 
من الاستماع إلى السيد فاشل وهو يقول لك: "يمكنك أن تشرب كأسا واحدة؛ 
فهذا لن يؤذيك - لماذا لا يجب عليك القيام بهذا على أية حال؟". 


وه > ! ان فننه* 
إدارة الذات 


لإدارة الذات؛ لذا دعنا نعرف ال ٠١‏ مراحل التالية لتقوية وتعزيز تلك المبادئ. 
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إدارة الذات 18 7 

١‏ نتحكم فيما تقول وف ىكيفية قونه 
الحقيقة الشهيرة القائلة إن الأكثر فائدة لنا كأفراد هو الإنصات بدلا من 
الكلام (فيعد كل شىء نحن لدينأ أذنان وفم وأحد فحسب ). تزكر ايمدا أنه من 
الوقاحة التحدث أو التدخل فى محادتة دائرة بين أشخاص آخرين. إذن: عليك 
أ تكون فادرا على معرفة الوفت المناسب لتسكت وتنصت.» والوقفت المناأسب 
لشرح وتأكيد وجهة نظرك. إن الحفاظ على هذا التوازن هو مفتاح الوصول إلى 
محادثة مؤثرة. لكن إذا كان هذا التوازن صعبًا عليك خاصمت فحسب. 

من الواضح انو ائحدة مين الضصشات المشتركة وين اغلب الاشحاص التا دين 
وذوى الشعبية هضى الإنصات؛ كهم جميعاأ مستمعون مهرة بالفطرة: وهذأ هومأ 
يسمى بإدارة الذات ‏ لقد حققوا التوازن بين الكلام والاستماع. 


١‏ الا تفقد القدرة على التجكم بالذات 


إن فقدان القدرة على التحكم بالذات يعطى فرصة فورية للاخرين ليتغليوا 
عليكء والعديد من الأشخاص يهدرون كمية ضخمة من طاقتهم وقوتهم على 
مشاعر الغقضب والانتقام ومحاولة الخد بثأرهم. 


تأكد من أن ملامح وجهك تحمل دائما لمحة من الابتسام أو التركيزء واذا لم 
تظهر قط ملامح الغضب أو أمارات تقلب المزاج أوفقدان السيطرة؛ ستحافظ 
دائتما على مصداقيتك وقدرتك على التحكم فى أى موقف - افقد أعصابك 
وستحجد انك فمدت وخسرت الكثير. 

إذن: استخدم عقلك وتذكر أنه ليس من المهم ما يقوله أو يفكر فيه أو يفعله 
أى شخص آخرء المهم هوما تقوله وتفعله أنت. 
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؟. قم با مهمةا مزعجة أوله 

تصبيعة أخرى وجوه أنها مفيدة على مدار السنينء وهى أن تبدأ دائما بالمهمة 
المزعجة. إن هذا الأمر يحتاج إلى ضبط للنفسء لكنه مع ذلك غاية فى السهولة. 
سيقول لك السيد فاشل: "نفن هذه المهمة فى وقت لاحقء الآن قم بشىء آخر 
أكثر إمتاعا", أما السيد ناجح فيقول: 'نفن المهمة الآن - انته منها وستشعر 
يسعاذة يالغة لتمكتك من معالحة هذه المسأالة". ومثل ياقى العادات الحطة: 


سيتطلب الأآمر إلى بعض الوقت لاكتساب هذه العادة» لكن حالما تكتسيها يصبح 
الأمر يعد ذلك لعاف 

غالبا ما تكون الإراذة والابيتمن اد للتعامل مم للها المفيقة أولاهى الصرفة 
الأساسية التى يتصف بها أصحاب الإنجازات العظيمة:؛ وإذا كانت هناك 
نصيحة واحدة فحسب عليك أن تأخذها من هذا الكتاب». خذ هذه النصيحة: 
لأنها ستعود عليك بنتائج إيجابية كثيرة وغير متوقعة: بدءًا من تقليل الضغوط 
الواقعة عليك إلى الحصول على أعلى درجات الاحترام ممن هم حولك؛ ومن 
الانجازات القليلة إلى الإنحازات العظيمة. ومن القدرة الضعيفة على إدارة 
الذات إلى التحكم التام فى النفسء ومن قلة الحظ إلى الحظ الوفير. 


4 كافيٌ تشسك 


عند قيامك بمهمة مزعجة, أعط نفسك شيئًا تتطلع إليه وتترقبه. عندما كنا 
الفا ذه كان العدين منا بعده والد اهبا لجلوى يعن تتاولة لجر عة مر دواع مق 
لذا قدم لنفسك نفس الشىء؛ فهذا سيعطيك دافعًا للانتهاء من المهمة المزعجة 
ثم الاستمرار فى القيام بباقى المهام ( بعد الحصول على المكافأة بالطبع) - إن 
المكافأة التى أقدمها لنفسى بعد القيام بتمرين روتينى هى الذهاب للسباحة. 


0 اسلخدم نظاما لادارة الوقت 
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إدارة الذات 88 70 


لإدارة الوقت. إلا أن السيد فاشل سيشجعك على تجاهل هذه النظام. اسأل 
نفسك الان: بمنتهى الصراحة؛ هل تستغل وفتك بفعالية وبالشكل المطلوب حقا؟ 
إذا كانت الإجابة بالسلب فاعلم أن السيد فاشل هو الذى يؤثر على قدرتك على 
إدارة ذاتك والتحكم فيها. 


*. حافظ على تفسك فى حالة جيدة 


فر التطقق أن تحصوى كتعصا شاملا عن قبل متخص صم ين ب لصبحتك وان 
تداوم على هذا بشكل منتظم. لكن بين كل فحص وآخر فإنك تحتاج إلى 
الحفاظ على جسدك فى أفضل حالة ممكنة: فكما أشدد وأكرر دائما: العقل 
يعمل بشكل أفضل عندما يكون الجسد صحيحًا ومعافى. 


على مدار الأعوام مررت بنوبات قليلة من الإحباط؛ لكن عندما كنت أمارس 
التمارين بشكل منتظم؛ وكان جسدى فى حالة صحية فوية وسليمة ولاثقة» لم 
أشعر أبدا بأى إحباط. وعلى الرغم من أنى لست مؤهلا على المستوى الطبى 
لأعطيك رأيا فى هذا الصدد؛ يمكننى فقط أن أعطيك خبرتى والنتائج التى 
توصلت إليها. إذن» لكى تستمتع بالحياة بشكل أفضلء طيّق إدارة الذات على 
حمدك لتعاكد عاية معافن. 


٠١‏ تجتب الانعغماس ا ملفرط 


أنا أحب الأكل: وأستمتع بتناول مشروب ماء ويمكننى بصراحة أن أقول إننى 
استمتع إلى اقفصى درجة بالإغراءات المتاحة لىء؛ لكن الانغماس المفرط - فى 
أى صورة كان - يتسبب فيه السيد فاشلء وتكون النتائج فيما بعد كما يرغب 
ماما سالة مت الحجون والكسل ورنيا سحة عليلة إذاء اجرسن: الفاغلت 
الحفافل على التواذىولا تفرعل فى ام شود 
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إ/رء عالج النسويف وإغراءاكه 


التسويف هو تأجيل القيام بشىء ينبغى تنفيذه الآن. ولقد أشرت من قبل إلى 
عدم وجود أى شخص ناجح فى أى مجال يظهر فى شخصيته مستوى عالٍ من 
القبيويق هن اللسشعيل ان عمل الضويظهوالا نحاز منا: 

إن تلك الكلمات القليلة "انته من أعمالك الآن"' تمثل حافزا قويا للذات. 
وتذكر دائما مقولة: "لاتؤجل عمل اليوم إلى الغد"؛ وطبق هذه النصيحة 


14. قل لنفسك:"لدى قوة إرادة جيارة” 


توقف عن قول: "ليست لدى إرادة" أو "إن إرادتى ضعيفة للغاية"؛ وقل بدلا 
مو نلك لد شو إراءة عينا رو و استهر فى قول هسه العيارة وتكرارها! 
مع استمرارك فى قراءة هذا الكتاب ستلاحظ الأهمية الضخمة لهذه الرسالة؛ 
فالتأكيد المنتظم والإيجابى لهذه الرسالة سيتجسد ليخلق فى النهاية النتيجة 
المرجوة (والعكس بالعكس طبعا). 

قل لشريك حياتك أو لأطفالك: "أنتم تتمتعون بقوة إرادة جبارة"؛ فهذا 
وحده سيساعدهم على تجنب الإغراءات والوساومن. والإرادة التى نرغب 
جميعا فى أن نحظى بالمزيد والمزيد منها متاحة لنا جميعا من خلال إدارة 
الذ اكه فقفل بحرت الثاتى لل + # دوفيا - كلما وسوس للك السيين ظابةل باشواء 
ماقل: الدى قوة إرادة جبارة''؛ وستدهشك النتائج. 


٠‏ أآمن بنمسك 


تحكم فى أفكارك ومشاعرك ومتعك وغضبك وحالتك المزاجية. فنحن جميعا 
قادرون على التحكم الكامل فى الذانة. تخيل هذا السيثاريو الصغير: هناك 


زوج وزوجة يتجادلان بحدة وغضب بيئما يرن جرس الباب؛ وهناك اثنان من 
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إدارة الذات 88 /الا 


أصدقائهما يقفان عند الباب. كيف سيعالج الزوجان هذا الموقف؟ إن الشخص 
الذى سيرد على الياب فى الحال هو من سيتحكم فى حالتهما المزاجية وتعابير 
وجههما وأفكارهما وسلوكياتهما. وبدعوة الضيوف للدخولء سيتغير الشريك 
الآخر على الفور هو أيضا. وعلى الرغم من احتمالية وجود بعض التوتر فى 
الجواإلا أنهما سيتحكمان فى الغضب الحقيقى بداخلهما بسيب هذه المقاطعة. 
كما ترىء نحن جميعا قادرون على التحكم فى أنفسنا ‏ والأمر يعتمد فحسب 
على الدرجة التى نرغب بها فى هذا الامر. 


كان العداء البريطانى "سياستيان كو" واحدا من أعظم الرياضيين فى 
التحيف الثاني من القعون العشرين»وانا انكر سبماعن ةوهو يتحدث عن 
الإرادة الجبارة والقدرة على ضبط النفس والتحكم فى الذات وإدارتها. وكيف 
جعلت منه هذه الصفات واحدا من محققى الأرقام القياسية: وبطلا أوليمبيا 
فى سباقات ال ٠٠١‏ متر وال ١٠٠٠١‏ متر. وحتى فى يوم عيد رأمس السئة كان 
عليه ان ينبهض من سريره فى الصباح الباكر ليذهب إلى التمرين. وكان يتناول 
مشاء العود وهو يعرف اهناك حلبية تدريب الخرق بشيفةهه لقد كان يتمون 
بلا توقف. 

كيف اكتسب 'سباستيان كو" هذه الصفات وطورها؟ هل كان يتمتع بقوة 
إرادة أكثر منك أو منى؟ هل كان أكثر قدرة على ضبط النفس؟ هل كان تحكمه 
فى ذاته وإدارتها أكثر فعالية من قدرتنا نحن؟ نعم بالطبع؛ واسمح لى بالإشارة 
الى أن السبب كان هدفه ورؤيته ورغبته فى أن يصبح بطلا أوليمبيا أكثر من 
رغبته فى أى شىء آخر. نعم لقد دفع ثمن هذاء لكنه بالتأكيد استمتع بالفوائد 
التى جناها. 
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امسيسي سسا لس ل ل سس سس تش 


فى الفصل التالى. ستتمكن من اكتشاف كيفية التعرف على أهدافك حتى 
تبدأ فى استثمار استراتيجيات إدارة الذات. 


استمع للسيد ناجحء وأعط السيد فاشل إجازة مرضية. 
كن مدركا إلى احتمالية قيامك ببعض التضحيات من أجل الوصول للنجاح. 
لا تخف من الاعتراف بضعفك. 


عشر خطوات لتتمكن من إدارة ذاتك: 


تحكم فيما تقول وكيف تقوله. 

لا تفقد التحكم فى الذات بسيب الغضب أو الانفعال. 
قم بالمهمة السخيفة (الكريهة) أولا. 

كافئ نفسك. 

استخدم نظاما لإدارة الوقت. 

حافظ على نفسك فى حالة جيدة. 

تجنب الانغماس المفرط. 

قل لتفسك)» ' لمعيقرة إراذة حبارة . 

عالج التسويف. 


كلمات حكيمة 


"'الشخص ا محترف هومن يمكنه بذل أقحسى ما فى وسعا , 
بينما هولا يشعر بالرغبة فى ذلك" . 
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اليستير كوك 





الأهداف:السبب وراء 
وجودك فى الحياة 


أنت لديك ١4‏ ساعة فى اليوم فحسبء ولايمكنك سوى التواجد فى مكان 
والحن فقظط قت أى وقت: يِيثما لديك العديد متها على هذا الكوكب. لذ! لايمكتك 
بيبا لفتى الحرقى للكلينة + أن تحصيل على كل شىءء حت ولو كنت ا حمق يها 
فيه الكفاية لتعتقد أن هذا يمكن تنفيذه. 
والمبداً المهم لتحقيق النجاح هو أن نقوم بترجمة رغباتنا إلى النتائج التى 
نريدهاء وهذا سين وحيه الأهدافت . 


ماذا يعتى الهدف؟ 

قير العاهم إلى منتن كلنة "هيدف" على أنهاه موظع ظطمو أو هجهودات 
ب مخصر ما ... وجهة ... غاية. إن هذه هى بساطة الرسالة: يجب أن يكون لكل 
شخصى غاية؛ وجهة يحاول الوصول إليها. دعنى أقل لك هذه العبارة البسيطة 
المكورة والصادقة قتى ثقين الوقن "الشخصن انذى يذهب الى الاذمكان: هد 
الطبيعى أن يصل إلى هناك". 
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أهداف للبقاء وأهداف للإزجاز 


كل شخص لديه هدف من نوع ماء ومن المؤكد أنه توجد درجات متناقضة من 
الأهصداف؛ فهناك أشخاص لا يفكرون فى أبعد من الوجية التالية: أما بالنسية 
لأشخاص آخرين فهدفهم هو تناول الشرابء وهناك العديد من الناس هدقهم 
هو التمكن من العيش والتعامل خلال اليوم - كل هذه الأهداف هى أهد اف للبقاء 
على فيد الحياأة. وعلى الجهة الأخرى تجد الإنجازات العظيمة التى حمققتها 
البشرية: فارق لا يزيد على عشر الثانية يمحو رقمًا قياسيًا قديمًا ويحقق رقمًا 
جديداء أو امتلاك شركة تساوى ملايين الجنيهات. أو كمال وروعة مقطوعة 
موسيقية أو قطعة فنية. وبين هذين الطرفين من النقيض نجد الغالبية العظمى 
منا التى لا تتمتع سوى بنسبة ضعيفة من أهداف تحقيق الإنجازات فى مقابل 
أهداف البقاء على قيد الحياة. 

إن سبب وجودك فى الحيأة ليس ترك الظروف لتدفعك وتجذبك كما يحلو 
لها؛ فالأمر عاد لك لكنى تقرن ما الذئ قريد أن تكونه فى هذه الحياة: سيمكنك 
هذا الفصل من وضع أفاق لتتقدم باتجاهها. وستسير رحلتك لتحقيق النجاح 
فى اتجاه الأهداف التى ستضعها لنفسك. والوقود الذى سيمدك بالطاقة هو 
قوة رغبتك فى الوصول إلى النجاح والإنجازات. ويعد هذا الفصل ذا أهمية 
حيوية بالنسبة لكء لأنه سيساعدك على أن تصبح ناجحا بالمستوى الذى ترغب 
قي4. 


00 


أهداف واقعية 


دعني أؤكد مرة أخرى أن بإمكانك الحصول على أى شىء ترغب فيه حقا إذا 
وضعته كهدف لك. 


لحكل اننى اكت على الكلمة " حنا "تحن حميقها تمن كن الحرأة ينما 


نرى ونسمع عن أشياء نود لونفعله ا وغالبا ما نفكر: "لوكنت أستطيع فمل 
هنذا" أو "الو أمكثقى امتلاك هذ! قحسي" اسأل تفسنك هذا السؤال: "هل 
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هذاهوما أريده حقا؟ إننى لا يمكننى أن أكون راقص باليه؛ كما لا أرغب فى 
هذا: أنا كبير فى السن إلى حد ما لأفعل هذاء وجسدى فى حالة غير ملائمة: 
وعلى أية حالء هذا لا يشكل مصدرا للتحفيز أو الإلهام بالنسبة لى» وحتى ولو 
كان هذا صحيحا علينا أن نقيم طموحاتنا من خلال منظور صحيح - علينا أن 
نكون واقعيين بشكل إيجابى. 

وكما دحب ان تكوى الاهزاق حلمورحة : حب اضيا أن أكون ممكنة التحميق» 
وعليك أن تفرق بين أهداف الإنجاز وأهداف اليقاء على قيد الحياة ( النشاطات 
اليومية). 

نحن دائما ما نحصل على ما نرغب فيه حقا. ونحقق الطموحات التى نتطلع 
إليها بالفعلء: وأغلبية ممتلكاتك الشخصية قد حصلت عليها لأنك حقا أردتهاء 
كما أن النجاح أو الإنجازات التى حققتها فى حياتك حتى هذه اللحظة غاليا 
مايكون السبب وراءها أنك أردت حقا تحقيقها - فإذا كان هذا هو الواقع, 
ستتمكن من وضع أهداف للمستقبل بسهولة وسيصبح تحقيقها شيئا تلقاتيا 
باستخدام الإستراتيجيات الموجودة فى هذا الفصل. 


الازجازات من خلال الأهداف 


بدون أهدافء لن تتمكن من تحقيق أى شىء.؛ ولا توجد أية قصة نجاح تحققت 
بدون استلهام هدف ما. وسواء كنا نتطلع إلى إنجازات رياضية أو تسلق للجبال 
أو أبحاث طبية أو تكنولوجيا للحاسب أو نضال أو موسيقى أو فنون وآداب أو 
أعمالء: سنجد أن كل الإنجازات تتحقق بسبب استلهام هدف ما. وفى بعض 
الحالات» قد يكون السبب وجود شىء طارئ أو حتى شعور بالخوف. ولقد وصل 
إبداع الجنس البشرى والهامه إلى تقدم قد نكون حتى الآن نراه أبعد من قدراتنا 
الواقسة 

إن المنافع والفوائد التى يصل إليها الجنس البشرى لا تعرف حدوداء ويعتبر 
سباق ( فورميولا ١‏ ) مثالا تقليديًا على هذا. إن التحسينات التى تمت على مستوى 
أذاغؤافنان السيارة العاكليةهى نقيحة مبائيرة للعفى اتحكرية لتحسين سيارات 
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السياق والفوز بالجائزة الكبرى التالية. والمواد الخام التى تم تطويرها لترسل 
الإنسان إلى الفضاء الخارجى - وليرجع مرة أخرى فى أمان - لم تحسن من 
إمكانات السفر بالطائرات بشكل هائل فحسب. بل أصبح أيضا بعضها جزءًا 
لا يتجزا من الحياة اليومية فى المطبخ. وحتى السعى الحثيث للبشرية لتصنيع 
أسلحة فتاكة أكثر تطورا كان له نتاكج إيجابية تمثلت إحداها فى استخدام 
الليزر فى المستشفيات. 

وعلى الرغم من أن اسل يدو يثالا ملبياء إلا أنه لم يقصد منه بأى حال 
من الأحوال التعظيم من شأن الحروب - فهو يشرح نقطة أن الحاجة بالفعل هى 
آم الاختراع؛ وإذا كان يمكننا تطبيق هذه النقطة فى مجال الحروب: فيمكننا 
بالتأكيد التقدم والوصول إلى آفاق جديدة من "النجاح" من أجل تحقيق نتائج 
اكثر إيجابية. 


أهداف إيجابية 


لقى تحدقت سايقا عن السعادة واحد هله العائير الأساسية لتحقيق السعادة 
هو وجود شىء ما نتطلع إليه - وهو ما يعنى الآمل. 


التفاعد 


العديف من الأشخاضص يتظلعون الى التقاعد. فى مريحلة فا من الحياة.فى عملى: 
أجد باستمرار أشخاصا يبدو أن هدفهم الوحيد فى الحياة هو التقاعد. وآخر 
ثلاث أو أربع سنوات فى حياتهم المهنية تفنى فى التقدم باتجاه عالمهم المثالى 
الذى ينتظرونه. واسمع الكثير عن غضب وإحباط العديد من كبار المديرين 
والرؤساء التنفيذيين بسبب فشلهم فى تحفيز مثل هؤلاء الأشخاص. والمأساوى 
فى هذا الأمر أنهم ليسوا عديمى الفائدة لأنفسهم فحسبء بل إنهم أيضا 
يشكلون عقبة فى طريق نجاح أشخاص آخرين. 

والعديد من الناس المنتمين لهذه الفئّة ليمس لديهم أى استعداد للتغيير 
وإقناع أنفسهم بقدرتهم على تجربة أفكار جديدة: وبالتالى فإنهم يفقدون كل 
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قدرتهم على التحفيز والإلهام وقيادة الآخرين. فى العديد من الحالات؛ ما 
يحدث فى الواقع أن الأفراد بعد التقاعد يجدون أنفسهم فى حالة من الفراغ 
بدون أى شىء يتطلعون إليه. والمؤسف أن الكثير منهم يموتون فى خلال عام من 
التقاعد. أو يعانون من اعتلال صحتهم والخمول والركود العقلى - لقد ذهب 
عنهم سبب وجودهم فى الحيأة. 

لا يفترضس بأى شخص منا أن يتقاعد أبدا - كل ما علينا فعله عندما نصل 
إلى مرحلة معينة فى الحياة أن نتوقف عن العمل من أجل العيشء وأن يكون 
التقاعد هو مجرد بداية لحياة جديدة يجب أن يتم التخطيط ووضع أهداف لها 
ليظل لدينا دائما "شىء ما نتطلع إليه". 

هناك عدد كبير من الأمثلة عن أشخاص حققوا بعد تقاعدهم نتائج 
وإنجازات لا يمكن تصديقها؛ فهناك على سبيل المثال "بابس هيسكوك" التى 
لم تبدأ ممارسة العدو إلا بعد عامها الثالث والستين: وبوصولها إلى ال 84 كانت 
قد شاركت فى حوالى 1" سباقا. وهناك الكولونيل "ساندرز" الذى لم يبدأ 
العمل على سلسلة مطاعم كنتاكى إلا بعد شعوره بالملل والإحياط بعد التقاعد. 
وأخيرا هناك ملكة بريطانيا التى ظلت تحافظ على ظهورها بين الشعب والسفر 
بالهليكويتر وإلقاء الخطب وإدخال السرور على قلب آلاف من الأشخاص؛ كل 
هذا حتى القرن الثانى من عمرها. 


وضع أهداف إيجابية 


إذن: لم تحدث تلك الأشياء المألوفة لدينا جميعا؟ الإجابة وبمنتهى البساطة هى 
أن الناس يفشلون فى وضع أهد اف إيجابية أو تطوير اهتماماتهم أو هواياتهم أو 
أية نشاطات جديدة يمكنهم التطلع إليها. 

يجب أن يكون السبب وراء تقدمك حتى هذا الحد فى الكتاب هووجود 
تلك القدرة والرغبة بداخلك لوضع الأهداف وتحقيق النجاح. ويجب أن يكون 
النجاح والإنجازات عوامل جذابة حقا بالنسبة لك؛ وعلى الرغم من هذا يوجد 
عدد لا يحصى من الناس يصرقون النظر بتشاؤم عن اهداف النجاح لانه تمت 
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تهيئتهم طوال حياتهم على الاعتقاد أن هذه الأهداف موجودة للاخوين فعسهب 
وليس لهم. 


نحديد النجاح - أهمية الرغبة 


ا 


مند عدد مضى من الأعوام حضرت جلسة تدريب فى غندق ‏ ريجينسى حياة" 
فى شيكاغو مع حوالى ٠٠٠١‏ شخص آخر. أصدر "'بيتر ريجز" - متحدث خبير 
- هذا التصريح القوى: "إن الرغية ‏ وليست القدرة ‏ هى ما يحدد نجاحك. 
ويمكنك الحصول على أى شىء ويمكنك القيام بأى شىء ترغب فيه حقا؛ 
فالحدود الوحيدة الموجودة هى تلك التى تصلعها بنفسك" . 

وقد ساعدتنى هذه العيارة وحفزتنى منن ذاك الحين: لأن الرغبة هى الوقود 
الذى يدفعك إلى الآمام فى الطريق إلى الوجهة المتمثلة فى أهدافك. 


التعليم والمعرفة 
لقد تربيت على الإيمان بأن النجاح لا يدور سوى حول القدرات الأكاديمية: 
وعلى الرغم من توافر فرصة لحصولى على تعليم راقء لم أشعر بالانجذاب 
تحاهها على الأطلاق: يل تقد خصيت التثير جد ا من وقفى وأنا أمارين الرياض» 
وامشارك فى نقاملات الفسرق المسكوية: لقد كته ار ان الواحيات المدوسية 
هى مجرد مقاطعة مزعجة للنشاطات الأخرى:؛ وهكذا! لم أحصل على أعلى 
تقدير فى أية مادة ولم أتلق تعليما جامعيا. لقد غادرت المدرسة بتقدير "عادى" 
(شهادة "جى سى إس إى" فى الوقت الحاضر) لالتحق بكلية زراعية لأننى كنت 
أطمح فى أن أصبح مزارعاء ولأننى كنت أعتقد بوجوب وجود سقف لتوقعاتى 
فى الحيأة. 

نحن لدينا العديد من الأمثلة على شباب تركوا المدارسس ورسبوا فى 
الاختببارات ولا يتكرون ض اتجاذ أى مسبار مهقى. وقد يضون وكا ظويلا فى 
البحث فى الخطط الحكومية المختلفة حتى يجدوا وظيفة أو مهنة يرغيون حقا 
فى امتهانهاء وغاليًا ما يعودون مرة أخرى للدراسة المسائية أو يقصدون مكانًا 
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للحصول على قدر أكبر من التعليم ويخضعون مرة أخرى للاختبارات التى 
فقلوا كيه سايعا ليتجحوا هذه المرة ويحققوا نتائج متميزة. لم حدث هذا؟ هل 
تغيرت قدراتهم؟ بالطبع لا؛ إن رغبتهم هى التى تغيرت. 


ماأهمية التعليم؟ 
طبقا لدراسة أجريت على أفضل ٠١‏ رجل أعمالء. هناك ؛ منهم فقط 
حصلوا على تعليم جامعى؛ بينما حصل اتنان أخران على تدريب فى 
مجال الأعمال. أما الباقون فقد درسوا فى "جامعة الحياة"'. ومع ذلك 
تشير الدراسة إلى أن /٠١‏ من رجال الأعمال الذين لم يتلقوا تعليما جامعيا 
يندمون على د لك. 

إن مثل هذه الإحصاءات تشير إلى أن التعليم الجامعى ليس شرطا أساسيا 
لجمع المال. وأنا لا أسخر هنا من التعليم الجامعىء: فأنا عن نفسى - وبحكم 
كونى أبّا - كنت أرغب بشدة فى أن يذهب جميع أبنائى إلى الجامعة: ومع ذلك 
لم يحصل سوى واحد منهم فحسب على درجة البكالوريوس. إن ما أعنيه هو أن 
التعليم بأى شكل من أشكاله - سواء كان رسميا أم غير ذلك - لا يعتبر متطلبًا 
أساسيا لتحقيق النجاح أو الإنجازات. 

ولقد فابلتنى صعوبة كبيرة من قبل فى تقبل العيارة التالية: "التعليم 
الأياسى لين لةسوف سيب وال كن التحياة الآ وهو ماعنا الخضيول ها 
أولى وظائفنا - أما التعليم الذى نكتسبه بأنفسنا فهو ما نكسب به عيشنا". فى 
البداية. شعرت بأن هذه العبارة تقلل بشكل كامل من كل ما يمثله نظام التعليم, 
لكن: مع ذلك العبارة صحيحة؛ فسنوات المدرسة والجامعة هى سنوات مهمة 
للغاية؛ لكن المعرفة التى نجمعها خلال هذه السنوات ليست بالضرورة ذات نفع 
للطلبة ولن تساعدهم مثلا على رفع مستوى معيشتهم» ولهذا السبب يتضح لنا 
أن المعارف والخبرات والتجارب التى يكتسبها الطالب بعد انتهائه من التعليم 
الرسمى ذات أهمية أكبر بكثير من وجهة نظر مالية ومستقبلية. 
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تطبيق المعرفه 


مرة أخرى علىٌ أن أشدد وأكرر أن الرغبة عامل مهم إلى أقصى درجة: أما 
القدرة أوالمهارة أو المعرفة فإنه يمكن اكتسابها جميعا فى وقت لاحق. والعديد 
من الأشخاص يبالفون فى تقدير قوة عردم وعلى الرغم من ضرورتها بالفعل 
بالنسبة للعالم الأكاديمىء إلا أنها تعتبر فى عالم الأعمال مجرد قوة محتملة - 
نحن نتقاضى أجورنا فى مقابل ما "نفعله" بمعرفتنا. والكثير من الشباب الذين 
لا يكملون دراستهم يرون ان هذا الامر انتكاسة فوية لمعتقداتهم واستيعابهم 
لماحولهم. كما يعتبر أشخاص آخرون أن ثقتهم بأنفسهم وصورتهم الذاتية 
تعتمدان بالكامل على التعليم» ومثل هؤلاء يعملون ويدرسون بكد ليجمعوا 
مؤهلات تجعلهم مطلوبين للعديد من المقابلات الشخصية وفى الكثير من 
الوظائفء لكن مع ذلك تكاد تكون هذه المؤهلات عديمة الجدوى حتى يتم 


أهمية وضع الأهداف 
إذن: لم لا يوجد سوى عدد قليل بالفعل من الأشخاص الذين يضعون لأنفسهم 
أهدافاء ولم لا يتم تدريس كيفية وضع الأهداف فى المدارس والجامعات5 لم لا 
تدرمس مؤسساتنا التعليمية العريقة لطلابها مبدأ أنهم يمكنهم الحصول على 
أى شىء يرغبون فيه؟ إن هذا بالطبع لهو سؤال غاية فى التعقيد وخارج مجال 
كتابناء لكن يكفينا القول إن إخصائيى التربية والتعليم أنفسهم لم يتعلموا 
أهمية وضع الاهداف. 

بصفة عامة لا يضع النامن أهدافا لأنفسهم لأنهم لا يؤمنون بقدرتهم على 
الحصول على ما يريدون - إنهم يؤمنون بأن الآخرين يمكنهم تحقيق أهدافهم: 
لكن ليس هم. وهذا بدوره ينتج عنه تقدير ضعيف للذات كما أوضحت سابقا. 

إذا كنت حتى هذا الحد تقبل بالفرضية القائلة إن الرغبة وليست القدرة 
هى ما يحدد نجاحنا. فكيف؛ فى ظنك. يمكنك أن تبنى وتقوى رغباتك5 إن 
وضع الأهداف هوما سيبنى رغباتك تلك. 
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من المهم جدا أن يكون لديك أهداف - وأكاد أجزم أننا لا يمكننا البقاء 
على فيد الحياة بدون اهداف؛ وعلى كل فرد منا إدراك ان ماهية الهدف لا 
تهم مادام الهدف فى حد ذاته موجودًا - وحتى لواتضح بعد ذلك خطأ هذا 
الهدف. وقد تحدث '' بكمنستر فولر"' - وهو شخص ذكى وميدع - عن انخفاض 
مستوى الدقة ووصفه بأنه المبداً الإضافى الذى يأتى مع تحقيق الأهداف, ولإنه 
فخ خلال هذه العملية يحنى الانسان الكشير مخ الشيرات و الشمية الشخصية 
والثقة بالنفس والمعرفة. 

على سبيل المثال: قد يقضى الشاب حوائلى من ؟ الى 1 سنوات فى الجامعة 
للحصول على درجته العلمية؛ وتكون هذه الدرجة العلمية هى بالطيع هدفه: 
لكر خلال غملية حصوله عليها سسكون هنذا الشات العدمين ضر العلاقات التى 
قد تستمر معه حتى نهاية عمره. بينما - من جهة أخرى وبعد عدة سنوات 
لاحقة- قد يجد.هذ! الاب أن المعلومات والمعارف التى جناها أختاء الدراسة 
عديمة الجدوى. إذن: وجود هدف نسعى لتحقيقه يخلق بدا خلنا نظاما للتنمية 
الدتحية امايةريت.. 

وبينما أنت تكافح لتحقيق هدف ما ستمر بالتأكيد بيعض الانتكاسات, 
وستكون هناك ظروف مفاجئة: وبالتأكيد ستكون هناك أيام تشعر فيها بالإغراء 
لتقول: "إن هذا هو حظى فحسب"'.؛ لكن مع ذلك فإن كفاحك الشخصى للوصول 
إلى هذا الهدف سيرفع من شأن تلك الانتكاسات: كما سيبنى على مدار العملية 
بأكملها مبادئٌ الفلسفة والإنجاز بداخلك. إن الانتكاسات فى حد ذاتها تعتبر 
جزءًا رئيسيا فى عملية نمو الشخصية وتطويرها (وسنفحص هذه النقطة 
بشكل أكبر فى الفصل الحادى عشر - تخطى الانتكاسات) . 


كيف تصمم أهدافك؟ 
دعنا الآن نمض قدما فى برنامج وضع الأهداف. حتى يمكنك تقرير ما ترغب 


فيه ''حقا''. وكيف تبنى وتنمى هذه الرغيبة ( الطافة والوقود لتحقيق ما تصبو 
إليه) : 
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١‏ يجب أن تكون الأهد.اف طموحة ويمكنٌ الوصول إليها 


يجب أن تكون الأهداف طموحة: وفى نفمس الوقت يمكن تحقيقها والوصول 
إليها. والنشاطات اليومية لا تعتير أهدافاء لأن الهدف هوشىء ترغب فيه حقاء 
لكنك لم تختبره حتى الوقت الحالى. إذا لم تغير أى شىء فى حياتك لن تختبر 
ا نقسىء مسكتلف حلرلة عمرافه. 


.'١‏ اكب قائمة بكل أهدافك 


ضع قائمة بالأشياء التى ترغب فيها بالفعل؛ ويجب أن تقسم هذه القائمة إلى 
أهداف طويلة المدى وأهداف متوسطة المدى وأهداف قصيرة المدى. ويمكن 
للقائمة أن تضم ما يمكننا تصنيفه على أنه أهداف ضخمة:؛ كما يجب أن 
تحتوى على أهداف لحياتك المهنية وأهداف لحياتك الشخصية:؛ ولا تنس وضع 
اهداق التقفية الشخصية؛ هوايات ورياضية وتفاظات اجتماعية .وتمكن لهذه 
الأهداف أن تكون حسية وملموسة مثل جمع الممتلكات والمال: كما يمكن أن تكون 
معنوية مثل الصحة واللياقة البدنية أو القدرة على الإلهام والتواصل؛ كما يمكن 
أن تكون تمرينا شيقًا وممتمّاء لكن مع ذلك لا يفترض أن يكون لعبة - يجب أن 
يكون نشاطا حيويا يساعد على الوصول إلى النجاح. 

أغلب الثانين وتتممبون فى وفاهية "أفكار" الأعراف نظ عندها حلمو 
بالفوز باليانصيب أو رهان على مبارة كرة قدم: 'سنشترى بيتا جديداء وسيارة 
جديدة, ونذهب فى رحلة بحرية" - بالنسبة للعديد منا فإن مأ سبق هو مجموع 
الأهداف التى يضعونها لأنفسهم. 

لقد قلت إن بمقدورك الحصول على أى شىء ترغب فيه - لكن هل تعرف 
فا الذي قرغب فيه حقاة باشراعاك لهذه المرحلة الثانية سخمك من معرفة 
الأهداف التى ترغب فى تحقيقها وتدوين قائمة بها. 


؟- ناقش أهدافك مع شريك حياتك 
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الأهداف: السبب وراء وجودك فى الحياة 8 5م 


ودود شخصين يأهداف ككثيرة قد يشظلف يعضها ويتقاية يغضه] الآشر ‏ 
يمكنهما أن يصبحا قوة را بحة هائلة: لكنإذ ا كان لكل منهما قائمة أهد اف مختافة 
كتماكا هن قاكية الاخرسيمكن لهذا ان سيب العثير هن الخلافاف فى الستفيل, 

ولايفترض بأىزوجبن أنيكون لديهما نفس الاهتمامات أوالهوايات أو الأهداف 
أو الطموحات,: لكن يفترضص وجود بعض الأهداف الأساسية التى يتشاركانها 
فيما بيتهما ؛ فهذا يجعل كلا من الطرفين يتفهم ويحتره أهداف الطرف الآخر 
وطموحاته: كما أن الأهداف التى يتشاركانها معًا ستكون ذات قوة إضافية. 


4 تاكد من أنها أهدافك انت 
آخرون. ولا تسمح لضجيج وسائل الإعلام بأن يؤثر أو يضغط عليك. مرة 
أخرى - يجب أن تكون هذه الأهداف أهدافك: إنها حياتك أنت. وكن واقعيًا فى 


وضع الأهداف التى ستحتاج إلى المال ( سنناقش الأهداف المالية فى الفصل 
الأخير - النجاح المالى). 


0 ححدد مواعيد نهائيفة 
قرر متى ترغب تحديدا فى الانتهاء من تحقيق شد ا الأهداف 
والانجاز لن يكونا فعالين يدون جدول زهمنى: كمأ أ العقل لا يتمتع بالطافقة ولا 


يتمكن من الاستجاية يدون وحود ميعاد نهائى - ابدأ يتعمد يد العام ٠‏ ثم الشهر. 
وكقى النهاية ضع تاويها 0 2 


1 احمل قائمة أهدافك معك 


دون قائمة أهدافك ثم احملها معك حيثما تذهبء ولقد اكتشفت على مدار 
السنين أن وضع قائمة بالأهداف - .خاصة لو كانت هذه هى المرة الأولى - 
يستعرق وفتأ؛ كمد يحتاج الأمير الن ساعات أو أيام: أو حقى أسابيع عدة. هذ | له 
يهمء لكنْ تحديد المواعيد والشهعور بالإثارة المحضة لتركيزك على مأ ترعب فى 
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ففنه هه لامن التركيز على ها للا تريد كمله هوشي رائه بالفعل؛ لذا لا يفترض 
بك أن تهدر هذا المجهود. 


اكتب القائمة كأملة بالتواريخ 2 المصاحبة لكل هدف.؛ وقد ا 
يفن هذه الأهد اق يعد ٠‏ أو ٠‏ عاما ؛ بيئنما قد تتغير د بعكن الأهد اف ممروو 
الوفت. والعديد مثا يحلول نهاية العام يفكر فى أهداف العام القادم» لذا قد 
تتغير بعض هده الاهداف بتطور أية احد ايض أو ظروف خارجة على ارادتنا علئ 
مدار العام (ويوجد فى نهاية الفصل إرشادات أكثر فيما يتعلق بهذه المسألة) . 


١‏ نتحل با مرونة وأنت تخطط لأهدافك 


لا تخش العمل على أهدافك لتصبح أكثر مواءمة للخبرات والمعلومات والمعارف 
الجديدة التى ستمر يك. 


14 تخل عما يشكل عائقا فى طريق أهدافلك 


تخبل عن اى شى ءتعده سير فى الأتجاء المماكين لأهن اف وق كررها كلتة 
فى الفصل السادس - إدارة الذات: إذا كان عليك تغيير سلوكياتك وروتينك, 
وإذا كنت تشعر بأنك تقوم بتضحية: تذكر أن هذه ليست تضحية بالفعل وإنما 
هى مجرد خطوة اخرى فى اتجاه اه افكفىوالق تفتير .أكثر اههية مقارتة يفا 
قد تتخلى عنه وتضحى به. ولا تسمح - تحت أى ظرف من الظروف - لعادات 
قديمة أو ضعف أو تسويف بأن تعوق طريقك إلى النجاح والإنجاز والسعادة. 


. توخ الحذر نتجاه من تطاعه على أهدافاك 


فكل المسائل المكتة علينك أن تعتين بمشاركة اشخاض اخريية لتعقيق 
الأمداف التى على شاكلة إنقاص الوزن أو الحصول على جسد أكثر لياقة أو 
أىشيىء آخر هرتيظ بالقمية الشخصبية - لكرخ عتدما يتلق الأمر الاهداف 
المرتبطة بالتقدم الشخصى والامتلاك: كن حذرا تجاه من تطلعه على أهدافك؛ 
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الأهداف: السبب وراء وجودك فى الحياة 88 9١‏ 


فهناك الكثير من النامى ممن سيد عمونك ويساعدونك على فقدان وزنك أو 
الحفاظ على لياقتك: لكنهم سيصبحون سلبيين إلى أقصى حد تجاه جمعك 
للمزيد من المال أو حصولك على مستوى وأسلوب أفضل للمعيشة: أو حتى قيادة 
سيارة جديدة. 


إن الغيرة للأسف تعتبر أسوأ صفة يتمتع بها البشر؛ فهى تستهلك الكثير من 
طاقتهم وتفنيها فى الأفكار السلبية: بدلا من استغلال هذه الطاقة فى الوصول 


ا ضع تصورًا الأهداقك 
تخيل دائما نفسك عندما تحقق كل أهدافك؛ وسنناقش فى الفصل التاسع هذه 
النقطة باستفاضة أكثرء مع ذلك لا تغفض الطرف عن هذه المرحلة. وأنا عندما 
تعلمت أول شىء عن الأهداف؛ واجهت صعوبات كبيرة فى تخيل نفسى وقد 
حققت كل أهدافى لأننى كنت أدرك جيدا صعوبة هذا الأمر. ضع أمامك دائما 
هذه المقولة الرائعة: "أى شىء يمكن للعقل البشرى تصوره بدقة والإيمان به: 
هو مجبر على الوصول إليه وتحقيقه'". 

إذا كان أحد أهدافك هو الحصول على ترقية - وهوما ينطوى بالطبع 
على مسكولية طيكمنةات تكيل تقب اك فى هرذ | اللمتخسب بالقيل فكر» ما الدئ 
سترتديه5 تصور نفسك فى هذا المكتب الملخصص لذلك المنصبء وتخيل 
نفسك وأنت تتحدث مع من حولك وتتخذ القرارات المهمة. 


تدوين الأهداف 
تمهل وخن الوقت الذى تحتاج إليه وأنت تدون أهدافك. (ويمكنك الاستعانة 
بالجدول الكوجود فى الضصفحة الثالية لتكتب قاكمتك من الأهداف) . 


إذا كان لك شريك حياة ناقش معه أهدافك؛ وفرّق بين الأهداف المشتركة 
ييتكها واهد افك انك الشخصيية: 
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مز اهداقك اذأهتية واهدافك الشخصية: واسشان نفمكف: "ما الذى ارده 
بالفعل5" وكن واقعيا وطموحا فى نفس الوقت. 


تذكر أن تضع تواريخ واقعية أمام أهدافك سواء كانت مادية أو معنوية. 


مهنية شخصيه التاريخ المطلوب 


أهداف بعيدة ا مدى: 


أهداف متوسطة الدى: 


اهداق قصبيرة الدس: 
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الأهداف: السبب وراء وجودك فى الحياة 8 ”7و 









يمكن الحصول على أى شىء ترغب فيه حقا . 
8 قرر كيف تريد أن تكون حياتك. 

8 تذكرء الشخص الذى يذهب إلى اللامكان: من الطبيعى أن يصل إلى هناك . 
إن الرغبة ‏ وليست المعرفة أو القدرة ‏ هى ما يحدد نجاحك فى الحياة. 





ظ عشر خطوات لوضع الأهداف: 


٠ 
هم‎ 


يجب أن تكون الأهداف طموحة ويمكن الوصول إليها. 
اكتب قائمة بكل أهد افك. 





0 


ناقش أهدافك مع شريك حياتك. 
:. تأكد من أنها أهدافك أنت. 


5. حدد موأعيد نهائية. 

5. أحمل قائمة أهدافك معك. 

/. قدل «المروةة و اذم عفمانط لذمدافك.. 
4/. تفل غما يشكل غاثقا فى طريق أهدافك. 
8 .قرخ الحذى كجادين قالع على أفوافك. 


00 ضع رؤى وتصورات لأهدافك. 





النلج بده فين ترك 00 
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٠ وبوت‎ 5 7 


اباستاكنن مق انك سمعت كتير ا يتك العيارة المكررة "الثاني لايتططون 
ليفشلواء بل انهم يفشلون فى التخطيط''. 


تخيل أن تذهب لقضاء إجازة العمر التى يتمناها الكثيرون مناء ويمكن 
لهذه الرحلة أن تشمل جولة بحرية على ظهر سفينة. تخيل أن تقابل قبطان 
السفينة وتسأله أى طريق ستسلكه السفينة فيجيبك قائلا: "لست متأكدا من 
أننى أعرف؛ لكن لا تقلقء أنا واثق بوجود شخص آخر يعلم". 

اذا لوكان القبحلان لا يبحمل خملة مغصيكة بالسارات والوات” التى سيمر 
أو يتصل بها: أو كان غير مطدع على الموارد المتاحة للسفيتة4 بالطبع ستدمّر 
هذه السفينة عند أى ساحل صخرى قد يقابلها. هل ستسافر مع هذا القبطان 
لو كنت تعلم مسبقا بعدم وضعه لأى خطط؟ بالطبع لا؛ إذن؛ لم تتوقع أن تسير 
حياتك هى الاخرى بدون خطة؟ 

إن التشبيه السابق يؤكد أهمية التخطيط الشخصى. 


إن الخطط والأهداف التى تضعها لنفسك تتحول لتصبح سببا لوجودك فى 
الحياة. وكلما كانت رغيبتك فى الوصول لأهد افك قوية ومحفزة زادت قدرتك 


على تحقيق ما تريد - ولا يوجد أى شىء يعيب هذا. ولقد أشرت من قبل إلى 
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أن القوة تأتى من المجهودات والطاقة المنظمة: كما أن تطبيق تلك الخطة يعنى 
استغلال القوة الموجودة بداخلك. 


الأشخاص ذووالأهداف 


من السهل ان تتمكن عن تعبيز الاأشكاهى ذوى الأهداف دون غيرهم - يمكنك 
أن تعرف ذلك من الطريقة التى يمشون بهاء والطريقة التى يمسكون بها 
رءوسهم» ومن لغة جسدهم بصفة عامة. 

هل نظرت من قبل إلى شارع مزدحم؟ ذات مرة راقبت شارعًا مزدحمًا من 
نأقذة تطل على كلب عديتة ادن كانت الأرضقة مزدحية يا شخامن يدون كينا 
لوأنهم يندفعون من متجر إلى آخر. لقد كان يبدو أن كل فرد منهم لديه هدف 
ماء لكن المدهش فى الأمر هو عدم وجود تناقضات كثيرة بين هؤلاء الأشخاص. 
ومن جهة أخرىء هل لاحظت من قبل - وأنت تقضى عطلة ما - أن السائحين 
الآخرين يقومون بما يسمى ب 'جولة على الأقدام" يتجولون فيها بدون هدف؟ 
إن هذا شىء يغفل عنه الكثيرون» وأراهن أنك تشعر بالغضب من منظم الرحلة 
عندما تراه وهويسير الهوينى فى منتصف الشارع معطلا بذلك ياقى فقادة 
السيارات المتوجهين إلى أعمالهم.: والذين لديهم مواعيد وأهداف عليهم 
الالتزام بها. إن مثل هؤلاء الأشخاص يثيرون غضب من حولهم - وهوما قد 
يؤدى لوقوع حوادث عديدة - بسبب عدم وجود خطة أوهدف يحركهم. 


ترتيب الأولويات 


فى الفصل السابع: ناقشت أكثر النظم فعالية للتخطيط ولترتيب الأولويات 
بشكل يومىء وإذا سرت على هذا النهج من التحكم فى الذات والتخطيط 
فستصبح حياتك وأهدافك قمة فى التناسق والمنهجية. وسأكرر لك هذا مرة 
أخرى: "كل نجاح هو بالضرورة نتيجة لوجود خطة". 
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85 183 الفصل الثامن 
و :14> "المق بف" 


تأسس مجتمع الأعمال اليابانى ليصبح مثالا على النجاح والكفاءة لفترة طويلة 
من الزمن: بداية من خمسينيات القرن الماضى وحتى تسعينيات نفس القرن. 
ويتفق أغلب محللى ومدرسى الاقتصاد على أن واحدا من أهم العوامل وراء 
النجاح والنمو الضخم فى الصناعة اليابانية هو الخطط طويلة المدى؛ والتى 
كانت تستغرق من ١50‏ إلى ٠١‏ عاماء لآنه لم يكن متوقعا من الاستثمار أن يأتى 
بعائد عنّى المدى القصير. 

من جهة أخرى تجد أن مجتمع الأعمال فى امملكة المتحدة ابتلى بطلب 
حاملى الآأسهم لعائد فورى للاستثمار: لقد أرادوا أرباحا كبيرة للأسهم دون 
أن يلقوا بالا للنمووالاستثمار طويليٌ المدىء والمطلوبين لتحقيق مستوى أعلى 


11 4 
ريما تشول: ما علاقة هذا بى وير غيتى فى النجاح؟ و 4ه 


(اكتب اسمك فى الفراغ). إذا كنت أنت شركة؛ هل ستكون استثمارا جيدا 
بالنسبة للاخرين؟ هل ستكون لديك خطة واستراتيجية؟ هل ستحقق عائد 
استثمار جيد على المدى اليعيد؟ وهذا بالطبع ليس مرتيطا بالمال فحسبء بل 
هو مرتبط أيضا بما يمكنك إعطاؤه للمجتمع. 


العالم أصبح أصفر - ليس بال معنى الحرفى بالطبع - بسبب وسائل الاتصالات 
المتهقدمة؛ فلقد لعيت وسائل السفر الجوى والهواتتف وموجات الراديو دورها 
بإتقان: فسكان أوروبا على سبيل المثال على اطلاع تام بما يجرى فى باقى أنحاء 
العالم. ويفتح المزيد والمزيد من الدول لحدودها وتزايد التجارة. وبالتبعية 
تواجد كم كبير للغاية من الفرص الجديدة. 

وتزيد الفرص الجديدة باستمرار بامتلاك الناس لمبالغ أكثر من المال. 
كما أنهم أصبحوا يعيشون لفترات أطول؛ وهذا أيضا يخلق المزيد من الفرص. 
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من وفت الفراغ الذى يقضيه الناس فى ممارسة الرياضات والهوايات المختلفة 
يخلق فرصا جديدة أيضاء كما يخلق تعطش الناس للمعرفة فرصا جديدة - 
وهكذا فإن كل شىء يقدم لك الكثير من الفرص, وكلها متاحة لك إذا تكبدت 
مر سار شر حرف 


وصع الإخطة اللأساسيه 

هدق من الأسيواف5 حمعنا عل اى أمر أخي عقر التخدليظ بيلة للغاية ولا 
يتطلب سوى الحس المنطقى السليم. إليك المبادئ الأساسية له: 

١‏ حدد مواعيد نهائياءه 


لقد ركزت من قبل على أهمية وضع ميعاد أو توقيت محدد للانتهاء من تنفيذ 
كل هدف. وبشكل مثالى.ء لا يزيد الوقت المستغرق للانتهاء من الهدف بحد 
أقصى على ثلاثة أشهر. بالطبع قد يكون لديك أهداف بعيدة المدى. لكن من 
أحل تحفيز نفسك: كلما وضع فكرات قكسيرة للاتتهاء من الأغداف كان 
هذا أفضل لك. ويجب أن يتم تقسيم الهدف الضخم إلى أهداف أصغر يمكن 
التحكم فيها والانتهاء منها من خلال جدول زمنى فصير. 

تخيل أن لديك رحلة بالطائرة يوم الخميمس القادم فى الساعة السابعة 
مسا ؛ واليوم هو السبت - عندئن قد تشعر بالإثارة والانفعال؛ وتبذل جهدًا 
إضافيًا وتصبح محفرًا ذاتيّاء لكن مع ذلك لا يكون لميعاد المغادرة أهمية كبيرة 
فى هذه المرحلة. يوم الخميس. يصبح لميعاد المغادرة أهمية كبيرة: وبحلول 
منتصف النهار تقوم بكل ما يمكنك فعله للتخلص من أى عائق قد يؤخرك عن 
الوصول إلى المطار فى ميعادك. وفى حوالى الساعة الخامسة تكون قد انتهيت 
من كل شىء؛ ومن المدهش أن تلاحظ أن الناس قلما تفوتهم الطائرة! 


كلها 


لاع 1 
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يجب أن تتحكم فى أهم وأغلى ممتلكاتك: عقلك - ضع أمامه هدفا كبيرا 
تأشير سلبى قوى سيؤدى بك إلى التحرر من أى وهم قد تكون وضعت نفسك 


قره. 


هه 


كمن أهمية هنذه الرسالة فى تقطلتين: أولارهليك أن ضع لنقسك مواعيند 
نهائية محددة:ء وثانياء تذكر أن كمية الجهد المبذول للوصول إلى الهدف تتزايد 
كلما اقترب الميعاد النهائى - نحن نشعر بالتحفيز عندما يكون الهدف قريبًا 
مثأ. 


؟" قسم الخطة إلى مراحل يمكن تحقيقها بسهولة 


هناك عبارة أخرى كان لها تأثير مباشر على حياتى هى "تحقيق النجاح 
كبئ الصعوية''. تقد تعلمت هذا المبدا تند سثنوات عديدة مضت واعتبرته واحدا 
من قوانين النجاح لأنه ما زال يحافظ على معناه وعلى الرسالة التى بداخله 
إلى اليوم. 

إذا سألك أحدهم: "هل يمكنك السير من لندن إلى برايتون5" ستكون 
إجابتك بالتأكيد هى: "لا أعتقد أن بإمكانى القيام بهذا". الآنء دعنى أطرح 
عليك نفس السؤال بطريقة أخرى: "هل يمكنك قطع ٠‏ أميال فى يوم واحد؟". 
على الأرجح ستكون إجابتك: 'نعم: يمكننى هذا". إذنء فى خلال ٠١‏ أيام 


إن هذا يشرح أهمية تجزئة الأهداف الضخمة إلى مراحل صغيرة تتسم 
بالواقعية ويمكن تحقيقها. 
؟. كن مستعدا لتغيير الانتجاه 


عليك أن تكو ميته | لتغيير ريق أن اتجامهدقك إذ ا اقتحبى الآمن :ولا ينترطن 
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بك أن تفير الهيدف فى حن :ز اثه» لكنك ستغير الطريقة التى ستعقمه يها أو الخطة 
الكى ا غود تها سيب موكر اك خا ريحية قن كوخ خا وحة على تحكباك. تكن عليك ان 
تحترس: لان هذا لوقف يطلق فرضية غطبية اعين هاشل تيحن لنقيه الأعدان: 


واقضبن بامؤقرات الخارجية . الق لآ سلطان لك عليها ب تناف الأشياء 
المشابهة لسياسة الحكومة:؛ أو تغير سعر الفائدة: أو الفصل من العملء أو عدم 
رواج السلعة لتفير الأذواق أوصيحات الموضة - فقد تحتاج مثل هذه العوامل 
التى لا يمكن التحكم فيها إلى تغيير اتجاه خطتك. 


إن التاريخ ملىء بأسماء أشخاص ومؤسسات لم يقبلوا بتغيير اتجاه خططهم 
إما بسيب عنادهم, أو قصر بصيرتهم.» أو غبائهم. وأتذكر محادثة جرت بينى 
ومين تاشر دول عند ما سألتة» "ما مجان عفلك 5" كان رده هو "شر الكمص""!. 
وقد كان سؤالى القالى: "ماهدف ف خفال: "أن آنشر عنيا سيقرقها الناس '". 
رددت عليه: "'نعم» أنا متأكد من أنك على صوابء لكن عملك غير مقتصر على 
النشر فحسب. بل إنه يشمل بيع الكتب أيضا لآنه بدون بيع لن يوجد لديك عمل". 


إذا كانت الخطة طويلة المدى لشركة ما هى البقاء فى عالم الأعمال وتحقيق 
أرباحلإعادة الاستثمارولتحقيق الأمان لحاملى الأسهم والمستثمرين.وعلى الشركة 
أن تبحث عن أسواق جديدة وفرص بيع جديدة. وبنفس الطريقة علينا أن نفكر 
فى أهدافنا بعيدة المدىء وأن نكون مستعدين لتغيير الاتجاه إذا اقتضت الحاجة. 


الهج الصحيح 


تحتاج اخلها الخطط إلى أن تقسم لعدة مراحل. مع وصع حدول بمواعيد 
إلى بذل المزيد من الجهد؟ هل فاتك أى ميعاد نهائى أم أنك متقدم عن المواعيد 
المجووة بالجحدول هل تذفن مكانك ياستهر از هر تحلتكف؟ وهل تتأ كد ميرخ انك 
لد قزال غلى الدرب الصحيح؟ 
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2. ركز افكارك 


تذكر بأن تركز أفكارك دائمًًا على ما تريد بدلا من تركيزها على لا تريد. وإذا 
وجدت نفسك تفكر فى أشياء لا ترغبهاء حول تفكيرك فى الحال إلى شىء 


51 جهز دعها لخططك 


إذا لم تكن تتلقى الدعم مَن شريك حياتك. حاول أن تعرف وجهة نظره؛ وقد 
يتطلب هذا النقاش معه من أجل قمع أى سلوك أنانى قد ينبع من قبلك. وأنأ 
لا أعنى هنا أن تتخلى عن خططك. لكن القيام ببعض المجهود من أجل بناء 
الدعم لخططك ولإيجاد روح الفريق هو أمر يستحق المحاولة. 


١١‏ الا تسشر سوى التخصصين 


من الطبيعى جدا أن تبحث عن آراء ونصيحة الآخرين عندما تحاول حل مشكلة 
ما أوعند إعداد خطة,. لكن كن حريصا على حسن اختيار من تسأله. لقد 
أتيحت لى فرصة رائعة للحصول على المال وأنا فى الثانية والثلاثين من عمرى, 
ولقد سهرت طوال الليل لأحصى مزايا وعيوب هذه الفرصة ( لقد احتاج الآمر 
إلى مبلغ كبير من المال لاستثماره. وهوما كان يعنى الاقتراض. من شخص 
آخر). كما سألت آخرين عن رأيهم فى هذه المسألة. لقد تناقشت فى الأمر مع 
المحامى ومع المحاسب ومع مدير البنك. فوقفوا جميعا ضد الفكرة. ومع كامل 
احترامى لهم: خطر ببالى أن آراءهم فى هذا الموقف ليست ذات قيمة كبيرة 
لأن لا أحد منهم لديه مبلغ كبير من المال: ولآنهم ليست لديهم أية خبرة فى 
المخال الذى كنت علي:وشك استتثماز اموالئ:فية: 

لذاء اقترضت امال وكان النجاح ساحقاء ويمكننى القول إن هذا التمرين 
أثفت صحته وفعاليته. إذا كنت تبحث عن نصيحة أو آراء الآخرينء اسأل 
نفسك باستمرار: "هل يستحق هذا الرأى الاستماع إليه حقا؟". وعليك أن تضع 
فى اعتبارك خبرات ومؤهلات الشخص الذى تلجأ إليه قبل أى شىء. 
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/- فكر فيما يجب القيام به للوصول إلى هدفك 


الآن» ضع الخطة. إن هذه الجزئية هى الأكثر إمتاعا فى التمرين: ويمكن لها 
أيضا أن تتحول إلى جلسة عصف ذهنى شخصية. ولقد أشرت فى الفصل 
الثانى إلى ضرورة أن تسأل نفسك عن الأفكار والحلول: وعند إعدادك للخطة 
شال تفشك هذ | السؤال الرتسسي: "ما الذى معتيقى عل كيلة اتحتيق ز كك ): 
هنا ستبداً الأفكار بالتدفق: وعليك أن تضعها على الورق فحسب حتى تتمكن 
من ترتيبها بحسب الأولوية عندما تنتهى من وضع خطتك. 


41 . تاكد من أن خطنك واضحة طوال الوقت 


احرصص على أن تكون خطتك مرئية على الأقل لك أنت؛ فقبطان السفينة لديه 
غرفة للجداول والخططء؛ ومنضدة يضع عليها خطة الطريق الذى تسلكه 
السفينة وهى مرئية طوال الوقت؛ ويمكن لأى ربان أن يخبرك - فى أى وقت - 
أين موقع السفينة تحديدا من هذه الخطة. 


نمودج لخطه 

اودت أت اتقير نك تنواكا على خطة ومدق نا كما اردف أنتكون سيظة 
بقدر الإمكان. لذا اخترت إنقاصب الوزن ليكون هدف خطتنا. وبالنسية لغير 
المهتمين بفقدان الوزن يمكنهم تطبيق نفس المبادئّ على أى هدف آخرء مثل 
الحصيول على وقليفة اوقرقية اد السفائل علي اللياقة الشخصية اوشراءسيازة 
جديدة أو شراء منزل للعطلات أو تولى سلطة شركة ما أو افتتاح عملك الخاص 
أوالارتقاء بمستوى أدائهم أو أى إنجاز آخر فى أى مجال من المجالات - إن 
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لوزن الحالى: ١١‏ حجرا (الحجر وحدة وزن بريطانية تساوى ١4‏ رطلاً) 


الوزن المطلوب تحقيقه: ١١‏ حجرًا و١٠‏ أرطال المبعاد النها 


علامة عند الانتهاء 


.١‏ شراء حذاء رياضى ١‏ ؟ جذيها 


أ 
3 


.5 


شراء ملابس للجرى ١‏ جنيها 

إجراء فحص طبى مع ممارس عام 
التخطيط لحمية غذائية ونظام للتمرين 
بداية الحمية الغذائية 

بداية نظام التمرين (١؟‏ دقيقة فى اليوم) 
الوزن الحالى: ١4‏ حجرًا و؟١‏ رطلاً 
الوزن الحالى: ١54‏ حجرًا و١٠‏ أرطال 
الوزن الحالى: ١5‏ حجرًا وه أرطال 


: زيادة التمارين "١(‏ دقيقة فى اليوم) 
٠‏ الوزن الحالى: ١5‏ حجرًا و أرطال 
٠‏ الوزن الحالى: ١4‏ حجرًا و؛ أرطال 
٠‏ الوزن الحالى: ١4‏ حجرًا ورطلان 

٠‏ الوزن الحالى: ١54‏ حجرًا 

. الوزن الحالى: ١‏ حجرًا و١١‏ رطلا 
الوزن الحالى: ١‏ حجرًا و١٠‏ أرطال 


ئى: ١‏ أغسطس ضع 


'؟ مايقو 
1؟ مايقو 
6 مايقو 


"١‏ مايقو 


ايونيو 
١يونيو‏ 
١‏ يونيو 
١١‏ يونيو 
"٠‏ يونيو 


يونيو 
يوليو 
٠‏ يوليو 
١/‏ يوليو 
4 يولدو 
'"'يوليو 
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دن سما نياناء 
© قسم الخطة إلى مراحل يمكن تحقيقها بسهولة. 

© كن مستعدا لتغيير الاتجاه. 

راجع خطتك باستمرار لتتأكد من أنك تسير على النهج الصحيح. 
8 ركز أفكارك على ما تريد. 

© لاتستشر سوى المتخصصين. 

8 فكر فيما يجب عليك القيام به للوصول إلى هدفك. 
تأكد من أن خطتك مرئية طوال الوقت. 








'" الشخص اتا كد دائكما من عدم وجوه م يمكن القيام به: 
هوشخص لم يقم باى شىء من قبل" . 


آطلا1 010[ 21©) :17ع1]6]آللا 1 





مم ممم ح بوم ووو وحم فووا بن لوستم مح كوم بالتومعع انعا ام مد جا نح و جلت ته 3 مرمرع دح مما و لاتحم ولت عد احج د جك ١‏ لعت تيه بعالم دادما الاك دمن لمت لوم للحم يا برت م لوحو جر ويام احج حرم رجويا ل وداج ج مما مطكماردي ور بولمبج ماكو يو 


استخدام المصور 


يجب أن نقر بأن مشاعر الرضا والإثارة التى تجنيها من وضع الأهداف 
والخطط تجعل ثقتك بنفسك تتزايدًا جنيًا إلى جنب مع مهاراتك ومعرفتك: 
ليشجعك هذا على وضع أهداف أكبر وأكبر. وأنت بالتأكيد تعلم العبارة القائلة 
ب "نحن نشعر بالتحفيز عندما نرى أنفسنا نتقدم". 


عندما درست للمرة الأولى - منذ سنوات عديدة مضت - وضع الأهداف 
علمت أهمية تخيل نفسى عندما أحقق هدفى. فى البداية: واجهتنى صعوبات 
كبيرة فى القيام بهذا؛ لقد فكرت: "كيف يمكننى تخيل أننى أنجزت شيئًا ما فى 
حين أننى لم أحققه بعد5". ولأنى شخص وافعى كانت هذه النقطة عقبة كبيرة 
فى سبيلى؛ وكان على أن أتخطاها - لكن بعد ذلك مررت بتجربة أقنعتنى تماما 
يحعقيقة واههية المخيلة النشظة: 


قررت أنا وزوجتى أن نبيع مزرعتنا لننتقل إلى منزل فى ' بيدفوردشاير" أعجينا 
للغاية. وأثناء قدامنا بالإجراءات المطلوية, واجهنا عدد من الصعويات التى كان 
علينا تخطبها: بيع ممتلكاتنا الحالية, والإعداد للرهن العقارى (كان سعر المنزل 
أكبر بكثير من إمكاناتنا المادية فى هذا الوقت), ومحاولة تجنب التعرض 
لمزايدات أو استفلال من قبل المائع. 
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كان شراء هذا المنزل هدفا طموحا للغاية؛ وبمكننى أن أخبرك بأن صورة هذا المذزل 
لم تكن تبارح خيالى: كنت أتخيلنى وأنا أقود سيارتى باتجاهه. وأفكر فى مكان 
لركن السيارة. كان بإمكانى رؤية الطرق التى سأسلكها مسن هناك إلى مكتبى؛ كما 
كت أتصور الأماكن التى سأضع فيها كل قطعة أثاث مأدق التفاصيل. لقد تخيلت 
. الأكل والنوم هناك - لقد استمتعت بكل شىء يمكن لهذا البيث أن يمنحه لى. 

فى الواقع واجهنذا صعوبات كبيرة أثناء الشراء؛ فكان على أن أعمل بكد لأقصى 
. درجة ممكنة لأحصل على التمويل المطلوب. لقد مررنا بضغوط قوية بالفعل لذلتزم 
.. بميعاد تسجيل العقد, لكننا فى النهاية تمكنا من شراء المنزل. 





استر اتبجيات النصور 
الاننه ومن واقع حيرتى الشخصية: اصعدت مدركاأ ومؤمنأا نأهمية تصور مأ 
تريد الحصول عليه: لأننا اليوم نتحدث عن تتخيل الأهداف أقل مما نتحدث 


عن تصورها. 


أساليب عملية 


أريد هنا أن التزم بالأفكار والآنظمة التى اختبرتها بنفسى ووجدت أنها أفادتنى 
وأقادت الأكاغيرى سن الأشخاصن: وشكل أساسى: هذه السادف لا قير 
حقد] - قد يطلق عليها الثاس اسمياء جديدة: لكن إذا تزعت عنها القشرة 
اللفظية الخارجية. ستجد أن المبادئ واحدة ولا تتغير. 

قال "هنرى فورد" - وهومضرب امثل فى النجاح: "إذا اعتقدت أنك 
تستطيع. أو اعتقدت أنك لا تستطيع: فأنت على حق فى كلتا المرتين". - وهذا 
صحيح للغاية. دعنى أكرر هذا مرة أخرى: إن الحدود الوحيدة أمامك هى تلك 
التى تفرضها على نفسك . 
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التصور السلبى 
كم مرة سمعت الئاس وهم يمولون الكالى: 


8 "كنت أعلم أننى لن أفوز". 

8 "كنت أعلم أننى لن أستطيع فعل هذا". 

"كنت أعلم أن الكرة لن تصيب الهدف". 

8 "كنت أعلم أننى لن أحصل على هذه الوظيفة". 

ا "كنت أعلم أننى لن أحصل على هذه الصفقة". 

"إن هذا سيكون شهرا/ أسبوعا/ يوما سيئا". 

"لا أرى نفسى أفوز بهذا السباق". 

إن هذه العبارات هى مجرد أمثلة قليلة على التصور السلبى: وأى شخص لديه 
هذا النوع من الأفكار سيحقق بالتأكيد تلك النتائج السلبية. "كنت أعلم أننى 
لن..": إذا كانت هذه الفكرة فى مقدمة ذهنك. من غير المجدى أن تشرع فى 
القيام بهذا الشىءء لأن هذه الفكرة فحسب كافية لأن تجعل تحقيق هدفك شيدًا 


النصور الايجابى 


أول مرة فى التاريخ يكون هناك مثال كامل على اختبار الإنسان لقوة التصور 
كانت عام 4غ50١:‏ عندما قام "روجر بانيستر" بالعدو لمسافة ميل واحد خلال 
#دشاكق تحسب. ونعةن ذلك الوظف لم يعن أى انسان آآخر هذه المساقة فى أقل 
من ؛ دقائق. وكان المعتقد بصفة عامة أن هذا شىء لا يمكن تحقيقه: ومع ذلك 
جرى "روجر بانيستر" فى جامعة أوكسفورد لمسافة ربع ميل فى دقيقة واحدة 
عدة مرات؛ فبدأ فى تصور نفسه وهو يجمع أربعة أرباع معًا ليقطع ميلا كاملا 
فى أقل من أربع دقائق - الآن نحن جميعا نعلم نتيجة تصوراته. 


والرائع فى هذا الإنجاز هو أن جسد "بانيستر" لم يتغيرء كما لم يكن هناك 
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مضمار سباق ولم يكن لديه حذاء عدو. أن عقليته وإيمانه وتصوره هى ما تغير 
بالفعل: وأنا واثق أنه كان على يقين بقدرته على تحقيق هذا الرقم القياسى. 


إذا كان هو يستطيع: فأنا أيضا أستطيع 

المثير فى الأمر أنه خلال أيام بعد ما فعله "'بانيستر" سار الكثير من الناس على 
خطاه وقطعوا الميل فى وقت أقل من ؛ دقائق: فهو من أعطاهم الفرصة ليؤمنوا 
بقدرتهم على القيام بهذا. ويعد هذا الموقف أفضل مثال على أسلوب "إذا كان 
هو يستطيع.: فأنا أيضا أستطيع". لقد تصور "'بانيستر" الموقف: وبعد أن حقّق 
الملحمة: لم يحتج من جاءوا بعده إلى استخدام مخيلتهم قط؛ ومع ذلك طرأت 
تغيرات جذرية على عقلياتهم. 


إذن: يمكن للتصور أن يكون إيجابيًا كما يمكن له أن يكون سلبيّاء لكن 
المؤسف أن الاستخدام السلبى للتصور هو الأكثر انتشارا. كم مرة وجدت نفسك 
قلقَا وتفكر فى أشياء لا تريدهاة اعلم أنه كلما تصورت مشاهد الفشلء تأكد 
حدوتها فى حياتك . وانت بالطبع تعرف تلك المقولة الشهيرة 5: '"'فد يظهر لك مأ 
تناف منه"'!؛ زوستتاقق هذه الماتة يشكل أعثر حصان فى الفصل الحادى 
عشر). 
ويستلؤه هذا الحفاظ - فى ذهنك بشكل واع ل تت 
ونحن: لا ا موسر + وكين 00 
أن كفيو تصوراتكف السلبية بعزيمة وارادة لتجعلها جميعا إيجابية. 


التصور الايجابى النشط 


إذا وجدت نفسك تفكر أو تقلق أو ترى نفسك فى موقف لا ترغبه؛: استبدل هذه 
الأفكار على الفور بموقف ترغب فيه. 
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ويتخيل العقل الصور بدلا من الكلمات. وبالطبع نحن نتواصل بالكلمات: 
لكن هذه الكلمات تنقل فى لحظات لتتحول إلى صور فى عقولنا. وفى الفصل 
الثالث: ناقشت فكرة "صورة الذات": فالأشخاص الذين ينجحون لديهم تصور 
إيجابى للذاتء بيئما يكون لدى هؤلاء الذين يفشلون تصور بائس للذات. لذاء 
إذ كنك عن كخيل تدك محتقا موفك» سيصيع هذا الخيال هو الحقيقة: 


ويعتبر "ستيف ريد جريف" أروع مثال على السعى والمحاولة الإنسانية؛ فهو 
أعظم بريطانى اشترك فى الأوليمبياد على الإطلاق: وهو اللاعب الوحيد الذى 
حصل على خمس ميداليات ذهبية فى خمسس دورات أوليمبية متتالية. لقد 
كانت نظرته للأمور هى الأهمء فهو الشخص الوحيد الذى تمكن من تحقيق 
ما حققه. 


ويعتبر "محمد على كلاى' مثالا أخر على عظماء الرياضة على مستوى 
"محمد على" الجميع كيف أنه عندما يرى خصمه يركز كل تفكيره على 
النتيجة. ثم يخبر وسائل الإعلام فى مؤتمر فيل المباراة بما سيحدث فيها وضى 
أى جولة سيفوزء وكانت توقعاته صحيحة على الدوام: كما أنه لم يقل أبذَا على 
مر مسيرته العملية: "سأصبح الأفضل". بل كان يقول: "أنا الأفضل". 


فى الفصل السابع ناقشت اختيار الأهدافء والآن عليك أن تتصور هذه 


الأهداف. 


تصور الأهداف 


حب أن تعر ف أهدافك ياذق التفاضيل. على سميل المكال: قن كرغب فى اقتناء 
سيارة أخرى للآأسرة - الآن عليك أن تضع التفاصيل الصحيحة: هل ترغب فى 
سيارة حجديدة أم مستعملة؟ ما يلد المنشأ؟ ما الموديل واللون؟ كم سعرها؟ ما 
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الاشياء الإضافية التى ترغب فى توافرها فيها؟ الآن: عليك رؤية نفسك وأنت 
تقودها! تصور أنك تركنهاء وتصور الرحلات التى ستقوم بها وأنت تقودها. 
يجب أن تكون لديك صورة كاملة عن امتلاك تلك السيارة وقيادتهاء وأن تجعل 
هذه الصورة دقيقة للغاية حتى يتمكن عقلك من تصور أدق وكل التفاصيل - 
وينطيق هذا المبداً على أى هدف آخر. 


التوكيدات 

اذاكان لقو الحد :انان والتخيوو هنا الى 102 الجر ففيك كرا 
استغلال هذه المعرفة باستمرار وبشكل إيجابى وفعال5 إن الإجابة تتضح من 
خلال التأكيدات؛ وتبدأ أغلب التأكيدات ب "أنا ميد واذ! عرميف مين اليوه 
على عدم القيام بأى تأكيدات سلبية لنفسك فإننى أعدك بنتيجة مذهلة. 


واليك بعض الأمثلة على المواقف التى يمكنك فيها تحويل التأكيدات السلبية 
إلى أخرى إيجابية: 


"أشعر بالمرض" - "أشعر بروعة". 
8 "آنا مقلس"به "انا أمرن ماديا" 

ا "أنا كفيس" "انا سعيدن". 

"أنا متزلج فاشل" - "أنا متزلج رائع". 

8# "أناوالد سيئ" ‏ "أنا والد جيد". 

8 "أنا لست زوجة/زوجًا ناجحًا" ‏ "أنا زوجة/زوج رائع ومحب لأآسرته". 
8 "أكره القيام بالأعمال المنزلية" - "أعشق القيام بالأعمال المنزلية". 





يمكنتك بالطيع أضافة المزيد الى هذه القائمة. 


إذا كانت هذه هى المرة الأولى لك فى مواجهة مثل هذه الأفكار: فلن يمكنك 
سوى الشعور بالتشكك تجاهها مثلما شعرت أنا أيضا فى بادئ الأمر. لذا يحتاج 
العقل غير الواعن الى قنذيته يافكان صفديحهة, تخيل» على ميل المثال: شجرة 
بلوط ضحمة: يمكنك رؤية الجذع والفروع والأوراق» لكن ما يثبت هذه الشجرة 
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بالفعل هو نظام رائع وقوى من الجذور قد يمتد إلى مسافة ٠١‏ أو ١‏ ياردة. 
مثال آخر هو الجبل الجليدى: جزء صغير فحسب هو المرئى لناء مقارنة بياقى 
كتلته القابعة تحت مستوى البحر. لذا عليك أن تدرك أن عقلنا غير الواعى هو 
ما يحركنا ويبرمجنا؛ فهوما يحرك عضلا تنا بيئما نسيرء وهوما يجعلنا نتقلب 
فى الفراشء. وهو ما يؤثر تقريبا على كل وظيفة يقوم بها الجسد - وهذا يعنى 
أن كل الخبرات التى نمر بها مخزنة فى العقل الباطن وجاهزة لاستخدامها فى 
ترطة ةيه السات 

العديد منا يواجهون صعوبات فى تذكر الأسماءء وقد نكون نعرف الأسماء 
بالفعلء لكنا نواجه صعوبة فى استدعائها مرة أخرى. ويرتيط هذا بتكرارنا 
احيبة 'الدى ذاكرة صفيفة!" ار "الاييكنني الت قر الوهدا هو العياوراء 
أهمية التفكير والتحدث وتصور نجاحك باستمرار وبوعى حتى يصبح الأمر 
ثابتا على مستوى عقلك غير الواعى. من جهة أخرى ستكتشف عجائب عندما 
ترى كيف يمكن للعقل غير الواعى حل المشاكل أو تخطى العقيات. 


ينبغى علىٌّ الاعتراف بأننى مررت بهذه العملية فى البداية وكررت التوكيدات 
الإيجابية لعدد قليل من المرات ثم شرعت فى البحث عن نظام آخر للنجاح: 
لكن بمرور الوقتء لجأت إلى استخدام التأكيدات الإيجابية بشكل منهجى: 
ولقد أفلح الأمر هذه المرة. 


ليس مطلوبا منك أن تقول تلك التوكيدات بصوت مرتفع - المطلوب منك أن 
تعطى عقلك توكيدات إيجابية عند النوم», وسيقوم هو بتخزين هذه الرسائل فى 
العقل الباطن. ويجب أن تكون التوكيدات الإيجابية هى اول فكرة تتناولها فى 
الصباح: يمكنك تكرارها عدة مرات طوال النهار. ودعنى أقل لك. مرة أخرى. 
إنك مدين لنفسك بتحريك كفة الأفكار السلبية لترجح كفة الأفكار الإيجابية: 
وعندما يحدث هذا ستصيح الأفكار السلبية شيعًا نادرًا. 


هناك فقط عبارة تحذيرية واحدة: يجب أن تكون التوكيدات إيجابية للوقت 


الحاطير هلى سبيل لفان :قله "آنا ضعين"". ولا تقل أبدا"أرغ فى أن أكزة 
سعيدا'': والاسوا من هذا أن تمول "سأصبح سعيدا''. 
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والحكايات المشابهة فى مجال الرياضة مفيدة لشرح رسالة التطوير 
الشخصى؛ فمع الجوائز الرائعة التى تنتظر المتفوقين فى الأداء يبحث المدربون 
والرياضيون عن كل الأفكار والخطوات التى من المحتمل أن تساعدهم على 
الفوز ليختبروها ويستخدموها. وبالكاد لا يمر أسبوع واحد بدون تحطيم رقم 
قياسى قديم بآخر جديد. وأنا أوافق على أن التدريب لوقت أطول وبشكل مكثف 
بالإضافة إلى الرياضات الجماعية - يطورن ويكسبان الأفراد مهارات جديدة: 
ويدعمان العزيمة على الفوز الرغية فى الحصول على الجوائز القيمة عند 
تحن اليف اللشر.. 


ولا يمكن شرح هذه المسألة بمعزل عن تطور الجسد البشرى. لأننى واثق من 
أن الجميع يقبلون واقع تطور العقل البشرى من خلال تطور الطريقة التى يفكر 
يفا الناسى. 

لقد أظهرت الأبحاث العلمية أننا عندما نتصور أنفسنا نقوم بنشاط ما 
تتغير البرامج الموجودة فى عقولنا كما لوأننا ننفذ هذا النشاط بالفعل, 
وهناك تغيرات إلكتروكيميائية تطراً على خلايانا؛ وهوما ينتج عنها سلوكيات 


جديدة. 


التدريبات العقلية 


لقد وجدت أنه كلما تمرنت ذهنيا بشكل أكبر على التركيز الكلى - مع إغماض 
عينىٌّ وتخيل أفضل النتاكج - أديت بشكل أفضل عند تنفين هذه النتائج. ولعل 
واحدة من أسرع الطرق لتحسين وتطوير أى شىء فى حياتنا هو القيام بنشاط 
ذهنى وجسدى ثم الحفاظ على ممارسته بشكل مستمر. 

وأفضل مثال على هذه النقطة هو عمل الممثلين والممثلات؛ فهم لا يتعلمون 
حفظ الكلمات فحسب. بل يتدربون ذهنيًا على تقمص الشخصية. وهم يرون 
أنفسهم فى مكان الشخصية ثم يستخد مون مخيلا تهم ليدخلوا فى حالة يصفها 
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الكثير بأنها حالة "شخصيتىٌ دكتور جيكل ومستر هايد'". وعندما يلعبون دورهم 
تجدهم قد تحولوا إلى أشخاص مختلفين بالكامل عن شخصياتهم الحقيقية. 


ويمرن المدربون وإخصائيو التنمية الشخصية اللاعبين الرياضيين عاء , 
كيفية تصور النتاكج. على سييل المثال: يركز لاعب الجولف على المكان الذء, 
سيرسل إليه الكرة ليتخيل أفضل ضربة يمكن القيام بها. ويحدث نفس الأمر 
مع لاعبى البلياردووالتنس. وعندما يقول اللاعب: "كنت أعلم أننى سأفعل 
هذا". يكون ذ لك نتيجة للتصورات الإيجابية والتصرفات المترتبة عليها. 





قائمة تذكير للجيب 


8 عرف هدفك بالتفصيل. 

1غ تصور ما تريد بوضوح وليس ما لا تريد. 
7 دع عقلك يتصور تحقيق هذه الأهداف. 
توقف عن القيام بالتأكيدات السلبية. 

17 مارس التأكيدات الإيجابية. 

1 تدرب ذهنيا. 

15 أمن يعقلك الياطن واجعله يعمل لصالحك. 


العنيها قير أفكارافت سمتقير ها الفا 
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سلوكيات النجاح 


إن كل الأشخاص الناجحين الذين قابلتهم على مدار العديد من السنوات يوجد 
شىء واحد مشترك بينهم جميعا: "'سلوكيات النجاح". 


ويستحق هذا الموضوع التفكير فيه مليا بغض النظر عن مجال النشاط الذى 
يعمل به أولكك الناجحون -. المهم أنهم جميعًا يبدو عليهم التمتع بنفس السمة. 


إن "ريتشارد برانسون" مالك مؤسسة (فيرجين):؛ و"'تشارلز دانستون" 
مالك مؤسسة ( كارفون وأرهوس). و'جوليان ريتشر" مالك مؤسسة ( ريتشر 
ساوندمسى) هم جميعا متئيونيرات القرن ال١"‏ العصاميون. والشىء الوحيد 
الذى يشتركون فيه معًا مع باقى رجال الأعمال هو سلوكيات النجاح - وهم 
بالطبع لم يكتسبوا هذه السلوكيات بعد تحقيقهه لثرواتهم المالية الضخمة. 

كل الرياضيين والموسيقيين والمطربين والعاملين فى مجال الترفيه الناجحين 
يظهرون هم أيضا سلوكيات النجاح على مر التاريخ: تماما مشل أصحاب 
الملايين والمليارات العصاميين: ولا أعتقد أن أحدا منهم هم أيضا اكتسب تلك 
السلوكيات "بعد" تحقيقه للنجاح. 

و الا كانتي حجنا انا ليسي الذي ونض ون فيه جيينا. 


إذن: ما العنصر الحيوى فى مكونات سلوكياتك انت للتجاح؟ بالطبع ستكون 
الاجاية هوففك أو توفقعاتك الإيجابية. 
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غ١١1‏ 88 الفصل العاشر 
العنوجه الإيجابى 


من المعروف لنا جميعا أننا نحتاج للتصرف بإيجابية, وأنا متأكد من أن كل 
شخص منا يتفق على أهمية هذه النقطة: لكن ما التوجه الإيجابى؟ كيف يمكننى 
تحقيقة ١‏ أو الوصول إليه5 وإذا كنت أتمتع به بالفعل كيك يمكننى الحفاظ علية؟ 
ومرة أخرى. رأيت أنه من المفيد أن أعود إلى المعجم لمحاولة تعريف المعنى 
الحقيقى للتوجه الإيجابى: "هو سلوك بناء ذو اتجاه إيجابىء. ويتميز بحضور 
- وليس غياب - الصفات. والميل فى اتجاه ما يتم التعامل معه بشكل طبيعى 
أو اعتباطى على أنه زيادة أو تقدم الاقتناع والثقة بالنفس ... (لشخص ما)". 


الواقعى والابتهاج. 


فى الجزء الأخير من حياتهاء عانت "جوان دينى" من آلام التهاب المفاصلء لدرجة 
جعلتها معاقة تتحرك بمساعدة عكاز, وأحيانا بمساععدة كرسى متحركء لكنها مع 
ذلك كانت مبتهجة على الدوامء وكان منزلها مليئا دوما بالزوار. 
وفى الأيام التى كانت تقرر فيها أن تمكث فى الفراش لوقت أطول كان أحقادها 
يسارعون لزيارتها فى غرفتهاء فكنت أرى أربعة صبية - لا يزيد عمرهم على 
العاشرة ‏ يلتفون حول فراشها: فتجدها تقرأ قصة لأحدهم, وتلعب مع آخر بأوراق 
اللعب. وتتظاهر بأنها فى أرض ال معركة مع الثالث, وتهدهد الرابع الذى غفا وهو 
برفقتها ‏ كل هذا فى نفس الوقت. 
لم تسمح "جوان" لأى شخص من أفراد عائلتها بحمل عبئهاء كما لم تتحدث عن 
آلامها أو مشاكلها. وفى الأيام العصيبة وعندما يسألها أحدنا عن صحتها ترد قائلة: 
٠‏ "القدمان القديمتان تدالغان قليلا اليوم", وقد كان موقفها المدتهج والإيجابى بمثابة 
0 المغخاطيس الذى جذب الجميع إليها. . لقد كانت تعانى بالقعل من الآلام, بكنها لم تكن 
3 بداو ود بوكانةة فحيوبة - م قبل ل الجميع. ا 


إذن: فسلوك النجاح يخلق النجاح. ويحب بالتأكيد أكتسايه قبل محاولة 
الوصول إلى النجاح. فى بداية هذا الكتاب: ربطت النجاح بالسعادة: لكننا مع 
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ذلك نحتاج إلى وضع خط فاصل بين المتعة والسعادة؛ فالمتعة عبارة عن تجربة 
الشعور باللذة التى يمكن لأى شخصى اختبارها فى أى وقت. لكن تأثيرها لا 
يدوم طويلا. نحن نشعر بالمتعة من ممارسة الهوايات أو الاستماع إلى الموسيقى 
أوممارسة الرياضة أو تناول وجبة أورؤية مشهد جميل للغروب أو شم رائحة 
الأزهمار - إنها قائمة لا نهائية من الأشياء. ما سبق هو متع الحياة التى يسعى 
الإنسان إليهاء لكن بدمجها جميعا معا يمكننا إيجاد السعادة. 


اجعل نفسك سعيدا 


يجب أن يكون هدفك الأساسى هوربط النجاح بالسعادة لتطوير سلوكيات 
ومواقف النجاح بداخلك. من الذى يقرر ما إذا كنت سعيدا أم لا؟ هل تعتمد 
غلى الحكوفة اذ الاأرضاد اللجوية اوشردك: حياتك: ا وعلي ماق نضلك فى 
اليريد9© 

يقول "ويل روجرز" إن أغلب الناس يكونون سعداء بقدر ما يريدون هم, 


وهذا نابع من عقولهم. وأنا وأنت نعرف أن بإمكاننا التحكم فى عقولناء إذا 


الحفيفة والصراحكه 

لقد اكتشفت أن الأشخاص الصرحاء مع أنفسهم قادرون بشكل تلقائى على أن 

علاقاتنا بالآخرين. وكلما كان تواصلنا مع من حولنا أفضل وأكثر فعالية حصلنا 
والأشخاص غير الصرحاء مع الآخرين يمرون بضغوط كبيرة؛ وتقل درجة 

تمديرهم لذاتهم: وقى أغلب الأوقات تجدهم لا يحققون أو يتجزون أ حبى غ1 
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فهم يهدرون الكثير من وقتهم وهم يحاولون مداراة كذبة ما أو تذكر ما قالوه 
فى المرة الأخيرة لأحدهم. ومن وجهة نظر أبوية: أنا واثق أن واحدا من أهم 
المبادئ التى يجب غرسها فى عقل الطفل منذ الصغر هى أنه سيجنى مشاعر 
القوة وا لمان عتيها يكو اما وجب شاي العري 


ومن وجهة نظر التواصلء قد يكون قول الحقيقة صعيًا فى بعض الأحيان: 
لك هن الشسهل على هخ حولى أن نت كروا ضعلا حى: كما أئة سن الاألطف بالتسية 
لهم التعامل مع الأشخاص الصرحاء وليس الكذابين. 


فى عالم الأعمال؛ الأمانة شىء ضرورى للغاية: وأجد باستمرار - سواء فى 
عملي الاستقاوى أو فى دوواف خدمة العملا القى اعقدها ب اهناك الكثير 
من الأشخاصص الذين يقطعون وعودا لا يتمكنون من الالتزام بها. على سبيل 
المثال: هم يعدون بتوصيل طلب ما خلال أسبوع؛ بينما يستغرق الأمر ثلاثة 
أسابيع. وأفضل مبداً يمكن اتباعه هنا هو "عد بالقليل وقدم الكثير". 

يمكننا جميعا أن نواجه صعوبات مع فظاظة أو قسوة الأشخاص الصرحاء. 
مع ذلك نحن نشعر بالأمان عندما نعرف موقعنا من ه _ؤلاء الأشخاص. وفى 
برامج الإدارة التى أقدمها أشدد على أهمية تمتع المديرين بالضراحة. فم 
الممكن أن يبدو أحدهم قاسيًا. دولكن هناك أوقا نا كقيزة يقصل فيها أن كرون 
قابييًا بدلاين أن كوخ عيب القلي: على سبيل اكثال: تمك قا فير يا 
مظهر شخص آخرء لكن الصراحة وراء هذا تعنى أن متلقى الانتقاد سيكون هو 
المبنتقين غلى المدى الطورل.: 


الشجاعة الأدبية 


يحتاج قول الحقيقة إلى الشجاعة الأدبية» ومن الرائع أن تقابل هؤلاء الأشخاص 
الذين يتمتعون بها. أنت تعلم دائما ما موقفك من هذا الشخص. كما أنك تعلم 
أن بإمكانك الوثوق فيه - نحن نسمى هذا فى بعض الأحيان "'قوة الشخصية". 
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المستعدين للمبالغة إما للإبهار أو لجعل قصة جيدة بالفعل أكثر جذبا للانتباه. 
وفى العلاقات الشخصية وعالم الأعمال: من الخطير جدا أن تدلى بمعلومات 
غير صحيحة؛ فإن المعلومات المبالغ فيها أو المقلل من شأنها يمكن أن تجعل 
الآخرين يتخذون قرارات خاطئة تماما. 


يمكننا أن نتطلع إلى إنجاز أو نجاح أعظم فق ط إذا كانت المعلومات التى 
ترغب فى أن يكون ركيسك5". 


جرب أن تسأل نفسك هذا السؤال: وفكر أيضا فى التالى: "ما نوع الوالدين 
الذى ترغب فى أن تحظى بهما؟"؛ و "ما صفات الأخ أو الآخت التى تتمنى أن 
تحظى بها 5" و "ما نوع شريك حياتك الذى تتمنى الارتباط به؟": و "ما نوع 
الصديق الذى ترغب أن تحظى به5" والآن سل نفسك: "هل أنا هذا النوع من 
الأششاهن5 هل هذه هن هفات 5" 


كيفية بناء سلوكيات النجاح 
لقد أكدت كثيرًا على أهمية التمتع بسلوكيات النجاح؛ إذن فلنر كيف نصل لها. 
1. توقع الأفضل 

هذا هو أساس التفكير الإيجابى. إنه الطريقة التى تتعامل بها مع الأيام 
والشهور والأعوام. هل تتعامل معها بأفكار سلبية أم إيجابية5 عندما تفتح بريدك 
الإلكترونىء. هل تتوقع أخبارا جيدة أم أخبارا سيئة5 وإذا قال لك أحدهم إن 


هناك مكالمة عاجلة لك. هل يكون رد فعلك: "ما الذى حدث. هل أنا فى مشكلة: 
هل هناك أزمة ما" أم تفكر "رائع: أنا فى انتظار أخبار جيدة5 . 
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لأشك فى انك تتلقى مكالة هناتفية تين محتماف:من بعين لككن: كما يمك 
أن تستلم رسالة صادمة؛ وكذلك ستمر بالتأكيد من وقت لآخر بيوم سيئ؛ لكن 
بحب أن يكو كلها فيق هو اسناءات القاعدة: 

أسس سلوكيات النجاح دائما على موقفك الإيجابى: توقع الأخبار الجيدة, 
وتوقع أن يكون كل يوم جديد هويوم رائع وملىء بالمرح؛ فمن المدهش حقا أن 
ترى كم ستقل الاشياء التى تعكر صفو يومك باأتباع هذا المبدا. 


.'١‏ اجعل الايجابية عادتك 


أغلب العادات حا إلى بعض الوقت ليتم صملها ونقلها إلى العقل الباطن 
الصبيديلركا تلقائيًا. وعندمأ تنتحدث عادة عن عادة ما ميكون السياق سلب ]: 
عادات التدخين: والشرب» وفضم الأظافر 555 اإلخ. وهتناك انبا عادات مرتبطة 
بالأفكار والتواصل: 

ع "أنا 55 من عدم الابتسام عادة" . 

8 'امرع عاذت اللا اظاهر مشاضرى". 

8 "لا أستطيع منع نفسى من القلقء أتوقع دائما الأسوأ". 

كل ما سبق هو أمثلة على نشاطات وأفكار أصبحت عادة بتكرارها. إذن. ما رأيك 


فى أن تجعل الإيجابية عادتك: أن تكون سعيداء وأن تستمتع بكل يوم جديد - ما 
رأيك أن تجعل من الحتب الأفكار السلبية القن تدمر صورتك الداتية عادة؟ 


؟. الجأ للتكرار لتغيير سلوكياتك 


إذا تقبلت فكرة أنك قادر على جعل الإيجابية عادة. سيكون هذا الوضع هو 
النتيجة النهاتية. ولتحقق هذاء عليك أن تستخدم بنشاط مبدأ التكرار. 


يبنى الرياضيون عضلا تهم بالتكرارء وأقوى رجال العالم أسسوا لأجسادهم 
قوة خرافية بتطويرهم المستمر لعضلاتهم؛ شفى كل يوم ؛ تجدهم يقضون ساعات 
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طويلة وهم يكررون تعريض عضلا تهم لأقصى مجهود وأقصى ألم. وعلى الرغم 
من أن العقل ليس عضلة:. إلا أنه يستجيب هو الآخرء مثل العضلات,. للتكرار. 

إننى أومن بأننا جميعا يمكننا تغيير سلوكياتنا طالما ندرك ما هى السلوكيات 
وطالما كان يمكننا التفرقة بين قوالب التفكير السلبى والتفكير الإيجابى. 
وبالنسبة لهؤلاء الذين يدّعون أن السلوكيات لا يمكن تغييرها أقول لهم إننى 
على مر الأعوام رأيت أن أعظم الإنجازات قام بها أشخاص غيروا سلوكياتهم 
من السلبية للإيجابية, وهو تغيير يمكن القيام به بسهولة إذا استجبت للرسائل 
الموجودة فى هذ! الكتاب - لا أحد جاء إلى هذا العالم وهو سلبىء لكنه تم تكييفه 
على السابية. 





#- اببسم 

اجعل الابتسام عادة ‏ قد يبدو لك الأمر مبتذلا بعض الشىءء؛ لكنك ستجد أنه 
من الصعب التفكير بشكل سلبى بينما أنت تبتسم. إذا غيرت تعبيرات وجهك 
استبدال الأفكار السلبية بشىء آخر أكثر إيجابية. 


اعتا هر شدى الكسين قى محال التتحدت والتواضرل "يقر ريه " الأدماء 
بأنه كشخص كسول يفضل الابتسام لأنه علم أننا نستخدم عضلات أقل فى 
الوجه عندما نبتسم مقارنة بالعبومس. "ريجز" يدعى أيضا أن هذا هو السبب 
وراء التشابه بين وجهه البشوش والخوخة اليابسة! 

فى الصباح: ابتسم حالما تستيقظ - إذا كنت تتشارك السرير مع شخص 
اخرء ستدهشك استجابته لهذه الابتسامة! ابتسم عند وصولك للعمل - قد لا 
يعيرك من حولك انتباههم فى البداية؛ لكن الآمر معدء لذا لن يتمكنوا من 
دشارية الإغرك بالنظر عر :ا أخرى اوه نيهم ١‏ هم فى ريية رعالاتك يشكر 
كم هو ألطف وأمتع أن تكون برفقة شخص يبتسم ووجهه سعيد. 
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. حاول ألا تثقل الآخرين بالهموم 


بالطبع نحن نتشارك بعض همومنا ومخاوفنا مع الأشخاص القريبين منا؛ فى 
يعكن الأحيان يمكرة ليذه الملشاركة أن تقال هن الحنفوظ التى نتعرضن ثياء كا اتعة 


كانت "نيت زاسن' فى ال “عن غمرها عتد ما ققدت زورحيا "الغا" 
بسبب السرطان. بعد موته كرست "بيتى'' بعض الوقت لجمع المال من أجل 
الحا درف السومطان: وقد يحافطت عان بحياة اجتساعية شخطة بالأضافة 
إلى المحافظة على وقت الأسرة. ومؤخرا شعرت "بيتى" بألام قوية بسبب 
هشاشة فى العظام وعدة وعكات صحية أخرى, لكن مع ذلك لم تتوقف ابدا عن 
نشاطاتها فى جمع التبرعات. وفى ال غ8 من عمرها استلمت شهادة تقدير من 
السير "آنجوس أوجيلفى" تجمعها أعلى مبلغ من المال يتلقاه صندوق "إمبريال'" 
لأبحاث السرطان من فرد واحد. 


والسبب وراء استعراضى لهذه القصة أنه على الرغم من معاناة 'بيتى" 
من آلام رهيبة - لدرجة أنها لم تعد قادرة على قيادة سيارتها وكانت تواجهها 
صعويات كبيرة فى الحركة - إلا انها كانت دائما أيجابية وجعلت عدم اثقال 
الآخرين بمشاكلها الضحية عادتها. وكانت النتيجة أن الدردشة معها فى 
الهاتف أوصحيتها كانت دائما ممتعة - لقد كانت مثالا رائعا على الشخص 
صاحب سلوكيات النجاح. 


. خطط للقيام بسشىء إيجابى كل يوم 


"/التصدوف ات الأبجاببة تسباوى ثتائع ابجانية" كما هو واضيع بالطب 
أن هذ المبدأً يقودنا إلى التفكير الإيجابىء وبالتخطيط للقيام كل يوم بشىء 
بناء. ستجد نفسك تتقد م فى اتجاه هدفك. ويقر أحد قوانين التحفيز بأن رؤية 
أنفسنا ونحن نتقدم تحفزنا - مرة أخرىء العقل المحفز هو عقل إيجابى ويطبق 
سلوكيات النجاح. 
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و كن صريجها 


الصراحة مع الآخرين: فسوف تمكنهم من معرفة أن أنت وماء هو موفقعهم 
منك. 


4 اصرق الأقكار السلبية 


اذا كانت السعمادة محددة يتوفعاتك الد.هنية تمنيكون من الضروري ام #تجاهصن 
من الأضكار التى تسبب لك التعاسة. . وتنقيتد هثا شيل: أولا. ٠‏ أعزم على عدم 
التفكير بهذه الطريقة: وثانيّاء استيدل تلك الأفكار السليبية بأخرى إيجابية. 


عندما تحمض قفيامًا ما وترى صورك يعد الطباعة» عادة ما تتخلص من تلك 
الصور التى لا ييدو عليك التركيز فيها مع الكاميراء أو الصور ذات الإضاءة 
الرديكة؛ فأنت ترغب فى الإبقاء على الصور عائية الجودة فحسب. وعقلك 
يعمل بنفس الطريقة؛ فهو يعزل الصور السلبية ويستيد بصور إيجابية. 


4. تعامل مع "ال مشاكل" على أنها نتمديات 

أخيراء ماذا عن حياة بدون أية مشاكل؟ لقد طرحت هذا السؤال على الكثير من 
الأشخاص على مدار السنينء وكانت الإجابات دائما متحمسة وايجابية: '"أوه: 
ألن تكون الحياة أفضل بكثير بدون مشاكل5". حسناء هناك مكان واحد أضمن 
لك أن قاطنيه لا يواجهون أية مشاكلء إن هذا المكان بالطبع هو جنة النعيم! 
إذا كان الامر كذلك. إذن فالمشأكل هى المحازفة التى تواجهها فى الحياة. فى 
اعتقادك: هل يمكن أن يعنى هذا أنه كلما كنا أكثر نشاطا وحيوية:؛ واجهنا 
المزيد من المشاكل5 إذا كان هذا صحيحاء ؛حاول تجنب استخدام كلمة "مشكلة" 
واشرع فى تسميتها "تحديًا". بالطبع يبدو الأمر بسيطا إلى حد ما وقد تجعل 
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هذه الكلمة الموقف بأكمله يتلاشى. لكن عقلك فى النهاية يتعامل مع "التحدى" 


قئ اللغة الصيئية: الكلمة '"'[ر[ع_زع/[] "١‏ ترجمتها الحرقية تعنى اأزهية" 
و" خطر 3 ولغسر ش الحر وف معاد تعنى كنا 'أفخرصة"'. 


٠‏ . إدارة الشعبير 


لقد حدفت تغيرات فى ال ++ عاما المنصرمة أكثر من كل التغيرات الثى حدقت 
فى تاريخ البشرية بأكملها.وهناك عدد كبير من الإحصائيات المذهلة التى تؤكد 
هذه النقطة. الآن» هناك طافة كمبيوتر تستخدم فى السيارة ( بى إم دبليو) 
أعلى من الطاقة التى تم استخدامها فى سفر أول إنسان إلى القمر. فى فترة 
حياتك وحياتى. سيطرأ التغيير علينا نحن البشرء ويمكنك أن تتعامل مع هذا 
الآأمر إما على أنه تهديد أو على أنه فرصة: لكنك مع ذلك لا يمكنك منع هذا 
التغيير. ولا فائدة من انتظار أن يتلاشى هذا التغيير» أو من النظر بحنين إلى 
الماضى على أمل أن تعود "الأيام الخوالى". وأغلب التغيير يتحول ليصبح شيئًا 
إيجابيا فيما بعد لكننا نخشاه لأنه يجلب معه الشك وعدم اليقين؛ فنتساءل: 
هل سنكون أسواً حالا؟ هل سنتمكن من التعامل مع هذه التحديات أو التوقعات 
الجديدة5 هل سنتمكن من التأقلم مع الآمر5 إن عقلك مذهلء لذا فإنه سيتمكن 
من كل ما سيق - فقط أاعطه الفرصة. إن الالاف. إن لم يكن الملايين» من 
الأشخاصص تعلموا فى تسعينات القرن الماضى كيفية استعمال الكمبيوتر لأول 
مرة. لذاء اعتنقوا التغيير بإيجابية وحماس. لذاء فكر فيما قد يحدث وليس 
فيما قد مضى. 


كفكرة أخيرة: تقبّل هذه المقولة: "يمكننى أن أغير حياتى بتغييرى لطريقة 
ده كي ل 
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توقع الأفضل. 

اجعل الإيجابية عادتك. 

الجأ للتكرار لتغيير سلوكياتك. 
تذكر أن تبتسم (قم بهذا الآن). 


حاول ألا تثقل الآخرين بالهموم. 

خطط للقيام بشىء [يجابى كل يوم. 

كن صريحا. 

اضرف الأفكان السلعة: 

تعامل مع ' المشاكل” على أنها تحديات. 


كلمات حكيمة 
" يمكن للكلمات الطيبة أن تكون قصيرة ويسهل قولها : 
لكن صداهماا يتن الى الأين”. 


الأم تريزا 
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تخطى الانتكاسات 


من الرائع أن تكون إيجابيّاء لكنك فى نفس الوقت تحتاج إلى أن تكون واقعيًا. 
والحياة ليست طريقًا مستقيمًا وثابنًا للصع ود إلى قمة النجاح. تقابلنا جميعًا 
أيام جيدة وأخرى سيئة» ولدينا أفراح وأحزانء ولدينا نجاحات وفشل؛ وأغلبنا 
قادر على التواؤم مع الأمور عندما يكون كل شىء جيدًا ولا توجد مشاكل فى 
المنزل: وكل شىء على ما يرام فى العمل وكل الفواتير مدفوعة والمصرف سعيد 
بناء وجميع الاهداف يتم إنجازها بدقة. 


ولا تحتاج الأغلبية العظمى منا أن تتعلم كيفية التأقلم مع النجاح فى 
الحياة - على الرغم من وجود بعضن المواقف التى يبلغ فيها أحدهم النجاح 
فتتغير سلوكياته وتصرفاته بشكل جذرى. وهنا يحتاج بعضن الأشخاص 
إلى تعلم كيفية التواؤم مع النجاح المفاجنٌ. وفى بعض الأحيان إن لم يتعلم 
هؤلاء الأشخاص كيفية التعامل مع هذا الموقف قد يصل الأمر إلى أن تنبيذهم 
عائلاتهم وأصدقاؤهم: وهذا بالطبع مؤسف وغير ضرورى. 

هذا الفصل يتحدث عن كيفية إدارة أوقات الأزمات أو الكوارث أو الفشل 
بالإضافة إلى الانتكاساتء والهواجسء والمخاوف وأى شىء آخر من شأنه إعاقة 
تقدمك نحو النجاح. ويجب أن نكون قادرين على التعامل مع تلك الانتكاسات 
ثم تخطيها حتى يصبح تفكيرنا إيجابيًا. وحتى نتمكن من التعامل مع الحياة 
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إن جميع الناس؛ بغض النظر عن هوياتهم وبغض النظر عما فعلوه أو أنجزوه 
مرواء وسيمرون. من وقت لآخر بمشاعر خوف أو قلق أو انتكاسات. والمكان 
الوحيد الذى لا يعانى من فيه من الخوف أو القلق هو جنة النعيم. وأنا أتذكر 
أنه عندما قلت هذا الكلام فى إحدى محاضراتى فعلق عليه شخص حكيم 
وكوميدى نيت الحضوو قا كاز" إذاكان الأمرهكناء فريما تعتى مشاغر 
الخوف والقلق القى تحسي يها اننا ماؤلنا أحياء "١‏ بدريما نكون اناواقكء» احياء 
بالفعل لأننا لدينا صعاب نحتاج إلى التعامل معها. 


متكبطات العرم 
فى أغلب الأحوال تكون مثل تلك الانتكاسشات والمحاوق يمثاية المشيطات لعز متا: 
لذاء من البديهى أن نحاول منع أنفسنا من الشعور بالإحباط فى مواجهتها. 
منها بشكل تدريجى - لاحظ أيضا أن هذه المثبطات منفصلة تمامًا عن القلق 
واكشاو قو الاتكاسات: 

إذا كنت محيطا أو كانت سلوكياتك متخاذلة: فلن تكون قادرًا على اتخاذ 
القرار الصحيح أو التأثير على الآخرين. والفارق الوحيد بين الدنيا والآخرة هو 
الآخرة. 

سنبدا باختبار بعض المشاعر التى قد تشكل عاتقا فى سبيل نجاحنا؛ وبعد 
هذا سنتعلم كيفية التعامل معها بشكل إيجابى: ومن ثم تخطيها. 
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اسباب التعاس4ه 

أولا بعض الصفات البشرية التى تجعل الناس يشعرون بالتعاسة؛ حيث يمكن 
للتعاسة بالطبع أن تؤدى إلى الإحباط. والتعاسة مثل مقياس الضغط الجوى. 


إذا انخفض مؤشره يمكنك توقع أحوال جوية عاصفة. 


الإحسد 


يدمر الحسد القلب البشرى والروح: وأغلب من يعانون من هذه الصفة غير 
مدركين للبؤس المدمر الذى يخلقه الحسد لهم وللااخرين من حولهم. وفى النهاية 
ينتهى الأمر بصاحب هذه الصفة بالبقاء وحيداء فالآخرون لا يمكنهم أبدا 
مشاركة شخص حسدد فى ابتهاجهم ونجاحهم وسعادتهم. بالإضافة إلى هذاء 
فإن الشخص الحسود يفنى الكثير من طاقته الذهنية فى أفكار سلبية ومدمرة, 
من أجل تشويه إنجازات الآخرين بتصرفاته المؤذية والمخادعة والضارة. 


المرارة والتار 


المرارة والثشأر نوعان مختلفان من المشاعرء لكن مع ذلك يبدو أن كلا منهمأ 
يغذى الآخر فى العديد من المواقف. وهذان النوعان من المشاعر يتعاملان مع 
المواقف والأحواث القديفة:ويفترض يلك الأخداث القديمة أن تترك فى كتب 
التاريخ بدلا من السماح لها بالتسبب فى فوضى ذهنية وأفكار سلبية. والجدير 
بالذكر أنه إذا كانت هذه الأحداث مودعة فى كتب التاريخ: فلن يمكننا بالطبع 
أن نفعل أى شىء حيالها سوى تعلم الخبرات التى تتيحها لنا لتجنب تكرار نفس 
الاخطاءهرة اخرف. 


إن الشأر يهدر الكثير من طاقتناء بالإضافة إلى أنه يستهلك الأفكار 
الإبداعية المنتجة بداخلناء وإذا تم توجيه نفس هده الطافة الإبداعية والوقت 
الذى تستغرقه بشكل إيجابى فسيصيبح الناتج هو النجاح بالتأكيد. أما إذا اتبع 
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كل فرد مبداً العين بالعين؛ فسينتهى المآل بالعالم كله وهو أعمى. وقد يبدو هذا 
الكلام جديرًا بالثناء؛ لكن مع ذلك هناك أوقات أخرى يصبح من الصعب 
جعدااء إن لم يكن هخ الخطاء أن كدير دك الأيسر كن صفقعبك على الايمن. 
ان كل ما أقصده هنا هو أننا لن نتمكن من النجاة إذا كانت عقولنا مشغولة 
بمشاعر الوارةوالتان 


الإاحياط 


فى أغلب الأحوال يكون بمقدور الشخصى التحكم فى الإحباط متوسط 
الدرجة: ولقد ذكرت هذا من قبل باختصارف الفضيل العاشورء لكن الآمر 
يستحق تكراره مرة أخرى: نحن لن ننجح إن لم نعان من الإحباطات. ويمكن 
الأساب: تحاف ان جنات وني وبالنسية لو ولاح الر اشن قا في السك 
فى هذه الحالة ستفيدهم نصيحة اتباع الأسباب لمعرفة الشرارة التى تشعل 
هذه المشاعر البائسة, ثم القيام بخطوات منهجية للتأكد من أنها لن تشتعل 
مرة أخرى - بمعنى آخر: منع المواقف المسبية لمشاعر الإحباط والقضاء عليها 
بقوة. أن ممارسة التمارين باإنتظام أثبتت نجاحها فى العمل كترياق معالج 
للإحباط؛ فالقيام بنزهة على الأقدام» أو التدريب فى صالة ألعاب رياضية: أو 
ركوب الدراجة. او السباحة من شانه النجاح بفعالية فى التخلص من الإحباط. 
وعندما يتعلق الأمر بدرجة أكثر خطورة من الإحباط يجب اللجوء بالطبع إلى 
استشارات وعلاج طبى متخصص. وفى مثل هذه الحالات لن يجدى الشخص 
المحيط نمها أن ننصحه بمحاولة الخروج من هذه الحالة. 


الحرمان 


نحن جميعا نتقبل واقع أن فقدان شخص عزيز هو مصدر لحزن عظيم» وأنا 
لن أحاول أن أكون مرحًا وغير محترم لأقترح عليك إستراتيجية سطحية لتحول 
ماه ا ارين إن تجرية سسيدة ١١‏ و ساريات تنج لوست رسيلة 
دفاع نستخدمها لنقى أنفسنا من اختبار مشاعر الحزن. 
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إذا ققدت شخصا تحبه - إما بالموت أو الانفصال - اعلم أن الوقت ( مثلما 
اعتادوا إخبارنا) هو أفضل طبيب لجراحك. وأنا واثق من أنك تتحئى بالإيمان 
المطلوب: لكن مع ذلك ليس من الصحيح أن تسمح لنفسك بالانفماس فى الحزن 
والبؤمس لدرجة تجعل من حولك يشعرون بالبؤس هم أيضا. والأمر يحتاج إلى 
جهود إيجابية وعزيمة على وقف التفكير فى شىء لن يمكنك القيام بأى شىء 
حياله؛ ثم تحويل اتجاه تفكيرك إلى المستقيل - حاول بإصرار أن تجعل الآخرين 
مناغ ونالتاتى سيقل الحمل مشكل كر 


الجريمة والذتب 


إن السجون وأماكن الاعتقال الأخرى يسكنها أشخاص ارتكبوا جرائم فى 
حق المجتمع؛ وهذه المؤسسات ليست بالطبع اماكن سعيدة: والاغلبية العظمى 
من السجناء - بسبب افتقارهم للإرادة لضبط النفس والتحكم فيها ‏ امثوا 
بأنهم من خلال القيام بالمجازفة وارتكاب جريمة فى حق المجتمع سيحققون 
السعادة التى ينشدونها بشكل ماء لكن المحزن أن العكس هو الصحيح. وبغض 
النظر عن نوع أو ماهية الجريمة المرتكبة: فإن أكبر سرقة قام بها هؤلاء 
السجناء هى سرقة انفسهم: لقد سرقوا حريتهم وحياتهم: بالإضافة إلى ان 
المكاسب العائدة من التنشاطات المضادة للمجتمع ضئيلة للغاية. والاشخاص 
الذين يرتكيون الجرائم يكونون تعساء بصفة عامة: وحتى هؤلاء الذين لم يتم 
القبض عليهم واحتجازهم عليهم التعايش مع خوفهم من افتضاح أمرهم فى 
يوم ماء وبالإضافة إلى هذا فهم يظلون محبوسين داخل تقديرهم الضئيل 
للذات ومشاعر الذتب. 


المشاكل العائتلية 


إذا كنت محظوظا بما فيه الكفاية لتكون جزءًا من عائلة. ستواجهك بالطبع 
العديد من الصعوبات والتحديات والفرصى. واذا تعاملت معها بحب واهتمام 
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ومسئولية وبدون أية أفكار أو تصرفات أنانية: يمكن للعائلة أن تكون مصدرا 
عظلييا للسعاذة والامان: 

والفصل قبل الأخير من هذا الكتاب يتعامل بشكل أكثر تفصيلا مع المتعة 
والسعادة الكالحكين لاى بتسخصى هنا محظوظ بمشاركة حياته مع شخص 


5-8 


الخو 


تعاستكنا الشخصية 


إذا كنا نفكر فى أنفسنا بطريقة سلبية أو حائقة. فسنصبح بالطبع تعساء. 
واذ !ا نظرتا لأنفسا فى المرأة وشعرنا بالتعاسة لما نرى: واذا كان تفكيرنا يميل 
باستمرار إلى تدمير الذات وعدم رؤية الخير بداخلناء فلن نتمكن أبدا من 


صفاتك الإيجابية؛. مع تكريس كل طاقتك لتكوين '*سلوكيات النجاح" 
بدأاخلك. 


تخطى الانتكاسات والا حمافات 

"الوقاية خير من العلاج": ومع ذلك: فإن كل شخص يفعل أى شىء فى هذا 
العالم يختبر العديد من الانتكاسات والإخفاقات. وكلما قمت بأشياء أكثرء زاد 
عدد الانتكاسات التى عليك مواجهتها. 

الأخطاء 


بعضن الأشخاص يخافون من ارتكاب أية أخطاء لدرجة تجعلهم لا يفعلون أى 
شىء ولا يجربون أى جديد على الإطلاقء مع أن ارتكاب الأخطاء من وقت لآخر 
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هوشىء مقبول وعادى؛ فالاأخطاء دلالة على النشاط والعمل» ونحن جميعاأ 
نتعلم من أخطائنا أكثر مما نتعلم من إنجازاتنا. 


ويمكن للانتكاسات والإخفاقات أن تكون نتيجة لخطأ ماء كما يمكن أن تكون 
نتيجة لموقف نجد أنفسنا فيه؛ كما يمكن لها أن تحدث بدون أن نرتكب أى شىء 


2 


خطا. 


وأنا ما زلت أتذكر أول انتكاسة كبيرة مررت بها فى حياتى المهنية: 


كانت لدى مزرعة صغيرة فى جنوب إنجلترا. وعلى بعد أميال مسن مزرعتنا 
الأساسية كانت هناك أرض مساحتها ٠‏ ؛فدانًاء وكنت مستآحرا لها. كانت هذه 
الأرض مهمة جدا لى حيث كنت أستخدمها لتقطيع وتجهيز التبن لتغذية الماشية فى 
الشتاء. وفى أحد الأعوام, فى شهر مايوء وقبل حصاد التبن الذى يتم فى يوليو, 
استلمت إنذارا يوجوب إخلائى للأرض وتركها فورا. والسدب وراء هذا لبمس مهماء 
لمهم هو أنه لم يكن لى أى حقى قضائى فى البقاء. 

بالنسبة لى, كانت هذه الأزمة من النوع الضخم: فبدون هذه الأرض يمكن للمزرعة 
أن تنتهى؛ حيث لم يكن لدى علف كاف للشتاء القادم, ولم أكن قادرا على اقتراض 
المزيد من الأموال من البنك, بالإضافة إلى هذا كان إيجاد أرض أخرى لاستتجارها 
فى هذا الوقت من العام ضريا من ضروي المستحيل - أو هذا ما اعتقدته. 


أعتقد أننى قمت بما يمكن أن يقوم به أى شخص آخرء وهو ما يعنى أننى أصبحت ١‏ 
قلقا ومحبطا للغاية. لقد شعرت بأنه لا مستقبل أمامى, و أننى سأقلس. ولم احتفظ - 
بمخاوفى وقلقى لنفسى بل شاركت عائلتى فيها. وفى هذا الوقت قال لى صديق راكع ١‏ . 
عبارة لن أنساها أبداء لأننى فى الو اقع فعلت ما قاله لى: فقمت إلى الهاتف وحادقت. .. 
كل معارفى فى مجال الزراعة, ثم أخذت سيارتي لزيارة العديد من الأشخاصء وفى 5 
خلال أيام قليلة, وبضربة حظء وجدت قطعة أرض أخرىء على الرغم من أن , .. 


المساحة لم تكن مثل الأرض الأولى إلا أنها تشيهها كثيرا. 


وكانت هذه الأرض تبعد عن المزرعة ميلا والنصف فحسيء كما كان الإيجار أقل مما . 
كنت أدقعه من قبل. وقداء علقنا جميعا نا على به هذا لوقيف قائلين: "القد | اند الأمر م 








النهاية. 1 إلى الأقة 
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الآن» أنت بالتأكيد مررت بتجربة من هذا القبيل فى حياتك؛ حيث واجهت أزمة 
أو انتكاسة؛ ثم بعد أيام من البؤس ومشاعر الشفقة على الذات حولتها - بشكل 
واع أوغير واع - إلى شىء إيجابى. ربما تكون هذه الانتكاسة خطأ لن تكرره 
مرة أخرىء وربما تكون هى الخبرة التى تطور بداخلك فلسفة ماء وربما تتحول 
لوقف يجعلك فى حال أفضل بكثير من ذى قبل. 


استغل الانتكاسات تصالحك 


إذن: كلما واجهتك تلك العوائق أو العقبات أو الانتكاسات أو الأزمات: قل 
لتقبك: "كيبق ومكتتى استتلال هذا تلصاحض 5ل لان مهرد طرحك لهذا 
السؤال على نفسك يحول عملية التفكير من الأسلوب السلبى إلى الإيجابى. 


على مدارهذا الكتاب ستجد أن مبادئ وأفكار الإنجاز والنجاح تدور حول 
عميات التفكير التى نقوم بها ؛ ومن الغريب ملاحظة أنه عندما يكون قادة العالم 
فى حالة مزاجية إيجابية تجد أن الاقتصاد ينمووتتوافر فرص العملء؛ وتتضاءل 
التهديدات الناتجة عن الصراعات فى أنحاء العالم. 


وهى فى طريقها إلى المنزل بعد الانتهاء من التمرين فى فبراير ,5٠١١‏ 
سقطت "ناتاليا دو توى" - السباحة الجنوب أفريقية الفائزة بأربع ميداليات 
ذهبية فى أوليمبياد أثينا للمعاقين عام ٠٠١4‏ - من على دراجتها؛ فتم بترساقها 
اليسرى حتى الركبة؛ وهكذا ضاع حلمها بالوصول إلى الالعاب الاوليميية. حولت 
"ناتاليا" انتباهها إلى أوليمبياد المعاقين فى أثينا. وهى تقول: "أنا واحدة من 
هؤلاء الأشخاصص الذين يمكنهم القول بصدق إنه من قلب شىء سي حظيت 
بشىء رائع. إن الماساة فى هذه الحياة لا تكمن فى عدم الوصول لاهد افك بل 
تكمن فى عدم وجود أهداف تتطلع إليها. وليست الطامة ان تموت بدون تحقيق 
حلمكء فالطامة أن تعيش بدون أن تحلم؛ وليس من العيب ألا تصل للنجوم: 
فالعيب ألا يكون لديك نجوم لتصل إليها". 
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مواقف وتحديات 


كلمة مشكلة هى كلمة سلبية: وإذا أخبرت نفسك بأن لديك مشكلة: قمن 
الطبيعى أن تنغمس فيها وتبدأ فى القلق؛ لكن إذا حذفت كلمة "مشكلة" من 
مقوداقتك: اسستخدمت ودلا متها كلية "موقق" او ا"تصدى""+سرشسامل عتلك 
مع المسألة بشكل أكثر فعالية ويصبح أكثر إبداعا. علاوة على هذا ستكون عند 
هذه اللرحلة فى طريقك لظن الموقف: تذكر المقولة التديمة: اأضاقت ظلما 
استحكمت حلقاتها فرجهة". 


يي ك يالقا 3 سوى آم ترة فصيرة ثم البدء فى البحث عن حلول» ستسمح 
لنسف تعبرت تون يجان افير لوقت الست 


الااار سار اراق 


نتحدث عن نوع آخر من المخاوف. على سبيل المثال: ما الذى تخاف أنت منه؟ 
إن هذا السؤال شخصى للغاية؛ لأن ما يخشاه شخص ما لا يعنى بالضرورة أن 
الآخرين يخافون منه. وبشكل واقعى. كل شخص منا يخاف من شىء ما. إليك 


© المرض 
© تقدم العمر 
8 الرفض 
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9 


الأخطاء 
لاد 


اث ينتقدك أحدهم 


3 


ويمكن أن نكون أكثر تحديدا بالقائمة التالية: 
8 ركوب الخيل 


8 هقايلة الناس 
السفر بالطائرة 


وهناك بالطبع أنواع من الخوف المرضى يعانى منها بعض الأفراد: "أشعر 
بالرعب من العناكب/الثعابين/ الجرذان". ولآن هذا الموضوع ضخم؛ فلن 
يمكننى التعامل معه هنا؛ فما أريده هو التركيز على تخطى المخاوف غير 
الضرورية: لأنه فى الكثير من الحالات يمكن للخوف أن يصبح محفزا ناجحاء 
وبالتالى يمكثنا استغلاله لمصلحتنا. 


الخوف من المشل 

مرة أخرىء ومثل كل المشاعر الإنسانية» يحتاج الخوف إلى توازن: ويجب 
الحفاظ عليه. فى كتابى" التحفيز للفوز” قلت: "لا تخش الفشل أبدا". ولأعوام 
عديدة كنت اومن بصدق بان الخوف من الفشل هو نقطة ضعف. وفى أحد 
الآيام تناقشت مع ابنى الأكبر 'ليستر" فى هذا الموضوع بعينه: فقال لى: "أنا 
لا أتفق معك فى هذه النقطة:, لأآن الخوف من الفشل هو أعظم محفز بالنسبة 
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لى؛ ففكرة الفشل وحدها تدفعنى إلى الأمام؛ ولقد ساعدتنى بالفعل على الثنمو 
بأعمات". 


تصور الفشل هوما يمكن ان يصبح ذا تاثير مدمرء وعندما تتصور سيناريو 
الفشل باستمرارء سيخلق هذا التصور فى النهاية نتيجة - ولن تكون إيجابية 
بالطل 


لقد قلت من قبل إنه من الممكن أن يصبح الخوف محفرً| أو منبهًا قويًا بصفة 
عامة. ويمكننا أن نرى هذا فى مملكة الحيوان؛ فالخوف ه وما يحافظ على 
الحيوانات أحياء. فى البرية: كل الحيوانات فى حالة يقظة خشية الحيوانات 
المفترسة:؛ وأقل حركة أو أى صوت غير مألوف يتسبب فى هرب فورى. وبحكم 
كوننا بشرّاء سنجرى بشكل أسرع أو حتى نقفز إلى أعلى إذا شعرنا بالرعب. 

إذن» يمكننا استخدام الخوف بشكل إيجابىء لكن بالنسبة لأغلبيتناء فلكى 
نتمكن من تخطى خوف ما فنحن نحتاج إلى أن نجد منهجية مضمونة وفعالة: 
شم نستخدمها. ونحن عادة ما يكون لدينا مصدر أو اثنان للخوف لن نجازف 
بكشفهماء لكن فى نفس الوقت سنشعر بالسعادة لتخطيهما. 


التحكم فى الخوف 

إن أفضل طريقة لتخطى الخوف هى الاستمرار فى القيام بالشىء الذى تخشى 
بالخطوة الأولى لتحفيز الشجاعة بداخلك. ومن الرائع ملا حظة كيف أن 
ثقتنا بأنفسناء ويجعل الأمر أكثر سهولة عند القيام به فى المرة التالية: وهكذا 
حتى يتحول ما كنا نعتبره خوفا إلى مجرد جزء يومى من حياتنا. إن الخوف 
خيال وليس وافعاء والتفكير فى ما قد يحدث هو ما يخلق هذا الخوف. 
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عندما نستجمع الشجاعة المطلوية للتعامل مع خوف أو مشكلة قد تواجهناء 
فسنجدها قد اختفت إلى حد ما. أنت تعرف أن أمورا مثل إجراء مكالمة هاتفية 
صعبة:؛ أو توبيخ شخص ماء أوريما فصل أحدهم عن العمل تجعلك تستيقظ فى 
منتصف الليل وأنت تشعر بالقلق ويدورفى ذ هنك: '"ماذ ا سأقول فى هذ الموقف5"؛ 

إن تلك المكالمة الهاتفية ليست بهذا السوء الذى توقعناه: وفى بعض الأحيان 
عندما تفصل موظفا ما تجد أنه يشعر بالارتياح وأنه كان سيفعل هذا على أية 
فسنتمكن من هذا - ولك أن تتخيل الإنجاز الرائع الذى ستحققه بتخطى أحد 
منادفات» 


التعامل مع الفلق 


ما القلق5 اشتقت كلمة 77012599 القاق فى اللفة الإنجليزية من الفعل الأنجلو 


ساكسونى 1/1797 الذى يمنى ( خنق). والإدراك الحديث لهنء الكلمة 
سيصفع! على أنها حالة من اضطراب الذهن, أو السماح للعقل بالتوغل فى 
التفكير فى الصعوبات والمشاكل. إن القلق يعنى الاستخدام السلبى لمخيلاتناء 
والقلق بصدد ما قد يحدث فى المستقيلء أو الإمعان فى التفكير فى عواقب 
موقف حدث بالفعل هو تصور سلبى. ومقولة "ما قد تخشاه قد يتحول إلى 
حقيقة", تمت مناقشتها من قبلء والمؤسف أنها حقيقية لدرجة تمنعك من غض 
البصر عنها. ولقد قال "هنرى فورد" من قبل: " إذا اعتقدت أنك تستطيع: أو 
اعتقدت أنك لا تستطيع - فأنت فى الحالتين على حق". للأسف. يقضى الكثير 
من الأشخاص الكثير من وقتهم وهم قلقون ويتصورون أفكارا سلبية لدرجة 
تجعل هذه الصور تتحقق. 


إليك بعض الجمل التى يقولها الناس وهم فى حالة من القلق: 


© "أنا قلق جدا لدرجة تمنعنى من التهة لتفكير السليم". 


آطلا1 010 11 21©) :1ع]1]آللا 1 


5 18 الفصل الحادى عشم 





"أنا قلق لدرجة لا يمكننى معها النوم". 
8 "أنا قلق لدرجة الموت". 

"نا قلق للفاية. وغير قادر على تخطى مأ حت إن 
8 "انا كلق لبوحة ستععاتي اتضيرف يشكل خاطلة , 


عندما ننظر إلى هذه العبارات باللونين الأبيضن والأسود سيبد و لنا أنه من 
السخف التلفظ بها حقا. وعلى الرغم من أن الموقف طبيعى ومفهوم. إلا أنه 
يجب علينا تقبل ان القلق هو حالة ذهنية مضطربية؛ فهو عيارة عن تصورات 
سلبية يمكن لها أن تتسبب فى المزيد من الخوف وتتسبب فى الشعور بالإحباطء 
ويمكن لكل ما سبق أن ينتهى إلى أمراض جسدية وتعاسة وبؤس وغضب ويأس, 
وفى أسوأ الظروف قد يصل الأمر إلى الانتحار. 


بعسبة ان تتم مواجهة القلقء ونحن جميعا نختبر القلق بدرجات متفاوتة, 
لكنه يظهر فى درجات يمكننا وينبغى علينا التحكم فيها. أول شىء عليك أن 
تتذكره أن "القلق الذى يتم تشاركه يقل إلى النصف. والمتعة التى نتشاركها 
تتضاعف". لكن بتشارك القلق نحن نجازف بأن يشعر من نحب ونتشارك معه 
أفكارثا بالقاق هو الآخر - لكن من جهة أخرى. يمكن لهذه الخطوة أن تكون 
الآولى فى اتجاه الوصول إلى الحل. 


يجب علينا أيضا تقبل واقع أن أغلبية المواقف التى نقلق منها لا تتحقق بالفعل 
على أرض الواقع: ولقد وجدت أن أفضل طريقتين للتعامل مع القلق هما: أولا, 
على ألا أقلق أبدا مما "قد" يحدث, ثانياء يجب تدوين مخاوفى وقلقى على الورق. 


اللشخوف ممافد يحدث 


أنا أجد أن أسهل طريقة هى تخيل أسوأ سيناريو للموقف. ثم أفكر: ماذا سأفعل 
فى هذه الظروف5 كيف سأتعامل مع الموقف5 بعد ذلك أرسم خطة فى عقلى 
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للتعامل مع الموقفء. وبإعداد هذه الخطة يمكذنى أن أحذف هذا الموقف من 
عقا ذلا اعود التفكبين قيةموة لخر قن أغلي الاجوال ستهد أنهياقاعك 
لهذا الإجراء البسيط سيتلاشى القلقء لآن أفكارك موجهة إلى التفكير فى 


عندما تدسخل فى حالة من العصف الذهنى للبحث عن أفكارء غالبا ما 


دى التفكير الإيجابى؛ أمينا الاستمرار فى تحصور سيئاريو ما يقلقك فإنه يعدى 
السماح لتلك الأفكار السلبية بخنقك وانتزاع الحياة منك حتى الموت. 


تدوين معتاوفكت وفلفكىك 


قد تجد أنه من المفيد لك أن تكتب ميخاوقك وما يقلقك على الورق؛ فعندما تكون 


تصمم "صندوقا للقلق". والآمر هنا مشابه إلى حد ما لحصالة النقود؛ فحاما 
تراودك أفكار مقلقة؛ دونها على ورقة ثم ضعها فى صندوق القلق؛ وفى نهاية 
الشهر أفرغ الصندوق فى حضور أسرتك - ستكتشف أن أغلبية المشاكل لم تحل 

ويمكننى أن أؤكد لك أن هذه الطرق قعالة تلغاية: ومن الآن فصاعداء كلما 
أقلقك شىء ماء كن إيجابيا وتصرف واؤظعل شيئًا ما. 

إذا كنت تتمنى الوصول إلى أهدافك حقا دعنى أؤكد تك أن إهدار أى وقت 
ف القاق سيتح مين همتف وقدوتك على تحقيق ساخريدة لآن القلق ل يوصاك 
الى أى شئة» يل :هو أيضا يؤدى الى الأحياط والضفظ: لذا حاول الآ تماق: 

الآن؛ إليك هذه الرسالة: إذا كان هناك ما يسبب لك القلق؛ تصرف وقم 
بفعل ماء كن إيجابيا ولا تترك الأمر ليتفشى. 
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أ تعرف على ما يثيط عزمك وتخلص منه بشكل تدريجى. 
انتغل الانتكاسات لضالحك: 


2 ؟لى 11 


غين كلمة "مشكلة" لتضبعح موققا أو تهنا . 
اجعل خوفك يحفزك. 
كن إيجابيا مع ما يقلقك ‏ دون مخاوفك أو استخدم صندوق القلق. 


القلق مثبط للنجاحء لذا تصرف بأى شكل إيجابى. 





كلمأت حكمة 
5 الفشل ليس هو السقوط: وأثما هو عدم ا محاولة" : 


ستيلا جيمس 


د هه 
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التحكم فى ا لرخقص 


التعيير عق الرططن تجح ف كلمة سيطلة وسبجيفة فى "0" روا انظرت إلى 
هذه الكلمة وهى مكتوية فإنك تشعر بأنها غير مؤذية وغير صعبة: لكن الحقيقة 
أن تلك الكلمة البسيطة يمكنها أن تمنعك من الوصول إلى أهدافك - وإذا لم 
تكن قادرا بالفعل على التعامل معها: ضتموق تقدمك المستقبلى. 


التعلب على الرهقص 


اللا" تيتس تستخدم كنوع من السيطرة : تعلينا؟ "لا تلمس ."ىالا تمش تحت الوصيف'", 
ا ا ونتيجة لهذاء تتم تميئتنا على أن كلمة "لا" تمثعنا من 


اللخوف من كلمة 'اغيه" 


منن أيامنا الأولى فى الحياة يتعامل عقلنا الواعى وغير الواعى مع "لا" على أنها 
أليمة أمنان. على سبيل امثال:هتاق شاب مرغي فى ان يطلب من قتا الأقيال 
عه لكنة يشاكق مية اعستمالنة انكر د غلنة "ل قاذ مها 7 5الها. 
: من يه ان ترد عليه د يحاول حتى سق 


آطلا1 010 11 21©) :17ع1]6]آللا 1 


حبري 


فى اعتقادك, لماذا يكون من الأسهل على الباحثين عن عمل أن يكتبوا 
العديي من التخطابات لجوبات العمل المتجاقة بدلاين أن تسن كوا هاتفيا ال 
هذه الأماكن أو حتى يزوروها5 إن أسوأ ما يمكن حدوثه أن يقول صاحب العمل: 
الأرليبين لقيتا اماكن شاهرة!" أو اكلزر الوقك تبسن مثاميا الآق"" أدوريما "لذ 


اليك للستت من دبحث عنة''. دعبأ لتفحمص عدهة موافقف اخرى: 


الأفراد الذين يعتقدون أن ظروف عملهم أو أجورهم غير عادلة عادة ما لا 
يطليون تغيبيرها. لماذا© 

العديد من الناس يملاون القسائم ليقترضوا المال. وفى أغلب الأحوال عند 
الحصول عليه تتم مضاعفة الفواكد ومعدل السداد. وهؤلاء الأشخاص لا 
يذهبون إلى البنك للحصول على قرضن بشروط أفضل خوفا من كلمة 
حا 


هناك رد فعل مشترك بين الأغلبية العظمى من الأشخاص الذين يز عمون أنهم 
ليسوا مهرة فى البيع: إذهم جميعا يشعرون بعدم قدرتهم على مواجهة الرخفض 
عندما يقول لهم شخص ما: "لاء شكرا". 

والتنجاح .. كمأ قلت مرارا ‏ متاح لك ود , يمكنك تحفيقة: وقد 1 يعتى هذا القيام 
ببعض الأشياء بشكل مختلف. مثل التعامل مع التحديات وبناء العلاقات - وبلا 
شاك نمكتو الجيرك اليد ضيق اللواقف القى سسيكون لأصضبهايها خزية اختيان ا 
يقولوا "الا 


طريقة آخرى للنظر لكلمة "نه" 

أولاء دعنا نفهم بوضوح ما الذى تعنيه "لا": فى 44/ من المواقف لا تكون هذه 
الكلمة رفضا لك أنت على المستوى الشخصى - وحتى لوكانت كذلك فما المشكلة؟ 
يشرحون كيف أنه فى كل مرة يسمع موظف البيع كلمة "لا" يكون قد اقترب 
خطوة من كلمة ''نعم'". علئ المستوى الإاحصائى قد تكون هده الفكرة صحيحة: 
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لكنها مع ذلك لا تعنى أننا سنشعر بالاستمتاع على الإطلاق من سماعنا لكلمة 
اال 


وعلى مستوى تجاربى الشخصية؛ وجدت أن أكثر طريقة فعالة للتعامل مع 
كلمة "لا" هى فهم واستيعاب أن هذه ال "لا" هى مجرد "لا" فى هذه اللحظة 
فحسب؛ فهى لا تعنى "لا" فى الأسبوع القادم أوفى الشهر القادم أو حتى فى 
العام القادم. 

ويمكننى أن أؤكد لك أنك اشتريت شينًا ما أوذهبت إلى مكان ما 
أو فيك قر تايا فى الأشيهر القلينة الاضبة كسكس هلقث هلبه ركلينة 
"لا" من قبلء والسبب فى ذلك هو أن ظروفك تغيرت؛ فمن الممكن أنه 
صار لديك التمويل أو الفرصة أو وقت أكثرء. وهوما يعنى أنك صرت 
قادرًا الآن على شراء أوفعل ما رفضت شراءه أو القيام به من قبل. 


فى مجال عملىء يمكننى أن أرجع بذاكرتى لأرى عدد المبرات التى كنت 
أنوى شيهبا السام ضققة فأ الى رذوداعلى شاكنة:" لا اشقرف ب هذ اغير 
فتاسي الوقت غير ملاكع ده الك ”.هع القليل من الأضيران وبا لحقاظ على 
العلاقات مع من حولك؛ يمكن لكلمة "لا" أن تتحول فى النهاية لتصبح "'نعم". 


السؤال لا يؤذى 


تجرا حميها سعهنا اشخاضا ءقوون: "لاحي ان اسال الثاني ا كبى ء كيب 


فى بعض الأحيان يكون السبب أن هؤلاء الأشخاص يخشون الرفضء أو ريما 
لآنهم لا يحبون أن يصبحوا مدينين أو ملزمين برد الجميل لشخص أخر. 


على أية حال: عليك أن تدرك أن السؤال لن يؤذيك: وعليك أيضا أن تعلم 
اهفاكف اشنخاضا ينتظرون سؤالك هذا يلهفة. هم فقط يخشون ا تسد أنهم 
يفرضون أنفسهم,» أو أنهم محرجون. أو أنهم لا يريدون التدخل بدون طلب ذلك 
منهم. كما أن هناك اتسخامهيا يخشون عرض المساعدة حتى لا يتعرضوا للرفض 
بدورهم. وأغلب الأشخاص الناجحين عندما يحتاجون إلى إتمام شىء ما يسألون 
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١7‏ ©# الفصل الثانى عشر 


ما يريدونه ممن حولهم أو حتى يستفسروا متهم عن المعلومات التى يريدونها. 
الآن» افترض أن 0٠‏ من الوقت الذى تطلب فيه أشياء تكون الإجابة ب "لا" 
د هذا يعتى أن فى ال. +726 الأخرى هخ الوقت سيكون الامو احسدرة حالا. وأنك 
متحصيل غلك الساغدة القى تريدهاءوض ماعن .هذا أقكاضا احكروخ بودمنى 
أذكرك بأنه من المستحيل النجاح بدون أن تساعد الآخرين على النجاح. 


مساعدة من الأخرين. 


2 + ارين إ ١‏ ت ء 
لأتاة: "لا" أيذا على محمل شخضىء ولا تتعامل معها على انها وقضن - ان 
هذه الكلمة لا تعنى الفشل. بل هى مجرد نتيجة غير مرغوب فيها فى لحظة 


معينة. 


هوه 


الاصرار والمثايرة 
إن واحدا من أهم عناصر النجاح هو الإصرار والمثابرة» وقد أخبرنى مدير 
مييفات عرءقيل أن أفضل صفة يحب أن حل نهنا أعضاء فريقه هى القدرة 
على الإصرار والمثابرة» والشخص القادر على الإصرار - ويمكنك هذا أنت 
الآخر - سيربح ويفوز فى النهاية. 
ولا يهم ما هو كنه الفرصة أو التحدىء لأنك إذا كنت قادرا على التعامل مع 
هل يمكنك دق مسمار طوله ١‏ بوصأات فى شجرة بلوط عتيقة بضرية واحدة 
فحسب؟ بالطبع لا؛ لكن يمكن لطفل صغير أن يدخل هذا المسمار فى الشجرة ريما 
حقى يعطرقة شغرية_ كل ما سيفعلة هو ان#سيظرق السغار لعدد كافههن المرات 


لفترة زمنية كافية فحسب. 
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التحكم فى الرفض 86 ١47‏ 


إن الاستسلام هو عكس الإصرارء ويبدو أن هذه هى القاعدة بالنسبة للكثير 
من الناسء وإحصائيا يمكننا رؤية هذا عندما ينسحب أغلب الناس مما يفعلون 
بالشكل الثالي: 


بعد أسبوعين من بداية اتباع برنامج للحفاظ على اللياقة 

فى خلال أربعة أيام من بداية اتباع حمية غذائية: 

# فى خلال 8 أشهر من بداية خطة للادخار. 

.٠‏ تحدث مدير المبيعات بشركتى لإحدى الشركات الكبرى ليرى ما إذا كان المدربون 

انها يرغبون فى شراء واستخدام شرائط الفيديو وخدماتنا التى نقدمها أم لاء لكنهه 

ع 0 الحفاظ على اتصال معهم وأن يذهب لرؤٌيتهم مرة 

أخرى بعد 5 أشهر. بعد مرور الأشهر الستة أعاد العرض فرفضوا مرة أخرى, ومع 
٠‏ ذلك بنيت أنا وهو علاقات مع أشخاص بالشركة, وبعد ستة أشهر أخرى علمنا أن 
+متخذى القرار فى الشركة انتقلوا وعلينا أن نيدأ المشوار من حديد. 

0 وظللنا كل ستة أشهر د نعقد اجتماعات معهم تتبعها عبارة "لاء شكرا", ومرة 

1 أخرى انتقل الأشخاص الذين كونًا علاقات معهنم من مناصيهم. وأخيرا, بعد ؛ 

أعوام, طلبوا تجربة شريطى فيديوء ثم تبع هذا طلبيات أخرى. 

0 بعد ستة أشهرء تلقينا من هذه الشركة طلبية شرائط فيديو تقدر ب 5.٠٠‏ 

. جنيه إسترلينى. وبعد عام آخرء ارتفعت القيمة إلى ٠٠٠٠١‏ جنيه من شرائط 

الفيديو ومنتجات أخرى. فى العام التالى تمكنا من إمداد هذه الشركة فحسى 

بمنتجات بلغت ربع مليون جنيه إسترلينى. 


لااستسلا م 

حاول ألا تسمح للاستسلام بأن يصبح عادتك؛ فأى اختراع نستخدمه الآن 
نتعامل معه على أنه أمر مفروغ منه هو نتيجة للإصرار وليمس الاستسلام. 
قد قام "إديسون" بآلاف المحاولات قبل أن ينتج المصباح الكهربائى: كما كان 
كتشاف "فليمنج" لعقار البنسلين نتيجة للإصرارء وهناك الآن عدد كبير 
من العقاقير التى تتحكم فى مرضن السرطان وفى بعضن الأحيان تتمكن من 
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غ١1‏ 88 الفصل الثانى عشر 


علاجه - مرة أخرىء كل ما سبق هونتيجة للإصرار. والقائمة لا تنتهى: لكن 
الصحيح. 


إذن» الإصرار هو أحد عناصر النجاح. مع ذلك؛ يجب أن يكون هناك توازن 
بين معرفة متى ينبغى الانسحاب؛ ومتى يجب عليك أن تتحلى بالعناد؛ فقد تكره 
عملك أو البيئة التى تعمل فيهاء ومع ذلك أنت تصر بعناد على أن تظل تعيسا. 
وهناك فارق بين الإصرار والعنادء ومع ذلك؛ وفى كل الأحوال: يميل أغلبذا إلى 
الاتيعا ب هر اى ىذ شيك را 


منذ عدة أعوام مضت, وأثناء سباق "فاستنت" البحرىء علق العديد من اليخوت - 
فى عاصفة فقد فيها الكثير من الأشخاصص أرواحهم. وفى وقت لاحق, اتضح أن ١‏ 
الأشخاص الذين غادروا يخوتهم مبكرا وهرعوا إلى قوارب النجاة هم الأشخاص .. 
الذين اقوا حتفهم؛ فلو كانوا انتظروا فى يخوتهم فحسبء لظلوا أحياء حتى اليوم. ٠‏ 
نعم, هناك وقت يتحتم عليك فيه أن تغادر السفينة, لكن هذا الوقست لا يأتى حتى 
تصل المياه إلى قدميك. ظ 


0-3 


المهم فى الأمر أن تتعامل بأمانة مع نفسك. العناد صفة مدمرة وبالتالى سلبية: 
لذا فهى تحتاج إلى التعامل معها وتفييرهاء أما أن تكون مصيرًا فمعناه أن 
تكون إيجابيًا, فتحاول القيام ببعضن الأشياء الجديدة أو أعتناق بعض المناهج 
والاساليي الحديدة.وعندهما تعد أن كل ماهو حدين تفن متك أو تمن تقساف 
قضيت وقتأ طويلا فى محاولات الإنقاذ, اعلم أن هذا هووقت التوقف. وأنت 
بالطبع قد رأيت فى مواقف مختلفة أنه عندما يصبح كل شىء كتثيبا بشكل 
غير طييعى قدا الآمور شي التحسية لقدهر كل الأشكاضن التاجححين رهذده 
التجربة - عندما يصبح الإغراء بالاستسلام قويا للغاية؛ ثم تجد الأمور تتحسن 
فجأة. وأنا سمعت أشخاصا يصفون هذه التجربة على أنها خط الدفاع الأخير 
بالنسبة لهمء لذا أقول لك مرة أخرى: "لا تستسلم". 
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التحكم فى الرفضص 88 ١16‏ 


إذا كنت ترغب فى أى شىء مهما كان: اعلم أن الإصرار سيسود ويسيطر 


وعليك تقبل واقع أنه لا يوجد خطأ فى سؤال الآخرين:. وإذا استرجعنا 
خبر اتا الحياقية السايقة مبتجنه ان الأشياء التى نندم عليها هى تلك الأشياء 
التى لم نفعلهاء أو التى لم نسأل أو نطلب المساعدة للقيام بها - ونحن نادرا ما 
نندم على موقف أو تصرف قمنا به بالفعل. 


إذن» لا يوجد أى منطق فى الخوف من الرفض - ويرجع سبب هذا الخوف 
فى الأساس إلى مبداً ركائز الألم والسعادة؛ فعندما نجد احتمالية التعرض 
للالم الناتج عن كلمة "لا" نسمح لهذه الفكرة بالسيادة والتقليل من شأن كل 
النتافج السعيدة التى قد تنتج إذا كانت الإجابة "نعم". ( اتبع الخطوات التى 
ذكرنها لك ميايهًا اروعن المتيديدنا أن أقول لنفسى: "وما المشكلة اذا قالوا لا9". 


بالتحكم فى الرفضسء ستتعلم كيف تصبح أكة ككر عزها و اكتكر استين اذا 
للقيام بأشياء لطانما خفت متها لأناف ممختعو يقوة أكبر. ومهما كان م!ا تفعلهك 


الاتتصبوو اين نتيسة سابية: وله تتصور الآخرين وهم يقولون لك لك "ل ع كمسو 
هده الصورة فى عقلك. 












تكن أن[ تعتى لبن اليوع " قصبي: 

لك الاتاخة كلية "ل" على محمل اهس : 

5 أسأل ما تريد وأطلب مساعدة الآخرين؛ فلن يمكنك أن تصبح نأجها بدون مساعدة 
الآخرين لك. 

153 تمتع بالإصرار ولا تستسلمء مع ذلك أعلم متى يجب عليك التخلى عن الأمر. 

تحكم فى الرفض ولا تسمح له بالتحكم فيك. 
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كلمات حكيمة 
"لا يوجد شىء فى العالم بإمكانه أن يحل محل الإصرارء ولن تتمكن حتى 
ا موقية من ذلك؛ فم الشنائع جدا أن ترى الكثي رمن الأشسخاصن الفاقلين 
وا موهوبين فى نفس الوقت. ولن تتمكن العبقرية أيضا من ذلك؛ فالعبقرية 
التى لا تفيد هى مجرد قول مأثور. ولن يتمكن التعليم هو الآخر من ذلك؛ 
فالعالم ملىء بمتعلمين منسيين ومجهولين لكن الإصرار والعزيمة فقط هما 
القادران على السيطرة والسيادة. إن شعا ر" تقدم بإصرار" هو الذى عالج 
- وسوف يعالج - مشاكل الجنس البشرى" . 


كالفين كوليدج 
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السلبيهة: مدمرة النجاح 


إن كل ما يدور حوله هذا الكتاب هو النجاح: لكن عليك الآن أن تصغى إلى هذا 
التحذير: السلبية تدمر النجاح. إن تجاهل النصيحة الموجودة فى هذا الفصل 


ستعرضك لهلاك محقفق. 


تعتبر السلبية واحدة من الأمراض الرئيسية فى عالمنا اليوم؛ فهى عامل 
تدمير قوى للسعادة وللنجاح اللذين تما بالفعلء أو اللذين لا نزال ننشدهماء 
كما أنها تدمر العلاقات والإنجازات. والمرض الذى أصفه هو قوى السلبية التى 
تظهر نفسها فى التفكير السلبىء والذى يؤدى بدوره إلى التواصل والتعامل مع 
الآخرين بشكل سلبى. 


كيف أصبحنا سلبيين ؟ 


لقد ولدنا جميعًا لنكون إيجابيين: لكن تمت تهيئتنا لنصبح سلبيين. ولقد 
ناقشنا (فى الفصل ؟١)‏ كيف تؤثر كلمة "لا" على حياتنا اليومية. إن عقولنا 
تخزن السياق الذى تم استخدام كلمة "لا" فيه مننذ الصغر حتى تتحول لتصبح 
مرادفا للخوف. ومع ذلك؛ وعلى الرغم من أن الأغلبية العظمى منا يتعاملون 
مع كلمة "لا" على انها كلمة سلبية؛ فهى ليست كذلك بالفعل. إذن» كيف تتم 
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إن أسهل مكان نيدأ منه كدليل على السلبية هووسائل الإعلام والجراث. 
والتلفاز والراديو. والصحفيون يكسيون عيشهم من وراء إيجاد ونشر الأحيا 
السبية, وقد يصل بهم الأمر الى محاولة اختراع أحداث إن لم تكن هناك حيار 
كافية للنشر. 


إذا كان يتم إمطارنا بوابل من الأخبار السيئة. هل من الغريب أن يصبع 
الكشير منا سلبيين5 هل من العجيب أن الكثير من الأشخاص فى العالم 
الغربى - والذين يستمتعون بأعلى مستوى للمعيشة: مع وجود سعادة ومتعة لا 
توصف متاحة أمامهم - يعانون من الاكتئاب والإحباط5 لقد أصبح من السهل 
علينا ان نتوفع الاخبار السيئة إلى درجة تصل فى بعض الاحيان إلى التعطش 
لهذه الأخيان: 


نحن جميعا نعلم أنه إذا وصفت جريدة ما جريمة بشعة ترتفع مبيعات 
هذه الجريدة: والأغلبية العظمى من الناس فى العالم الغربى لديهم الكثير 
ليتطلعوا إليه؛ كما أن حكوماتهم تقدم لهم الحماية والعناية اللازمتين: ومع 
دلك يشعرون بتعرضهم للخداع من قبل هده الحكومات. والقليل من الناس هم 
من يتطلعون إلى المستقبل بالفعل؛ لأن البقية تمت تهيئتهم على السلبية. 


مخاطر السلبيةه 


لماذ1ا3 تعتبر السلبية شيعًا غادة ف تعلو لك نالصي جا السخلصى 
فليا بالإضاقة إلى ان كافك الك لفيا للقن فاه )رين ) 
7 اواعر ير ري جر الس ع كير والحظ رامل مر يليار 


ويدمر التفكير السلبى العلاقات والإبداع والإنجازات: ثم فى النهاية يدمر 
السعادة: والأككر اتاوة للرص من كل هذا هو أن السلبية تخليق درثة هنا 
للمرض فينمو ويزدهر فيها. اننا تجحذب مأ نخشاه. وكلما فكر أحدنا فى مرض 
مرتقبء ركز تفكيره على التقاط مرض بعينه. وكلما تخيل الإنسان أنه يعانى 


آطلا1 010 11 1©) :17ع]1]آللا 1 


السلبية: مدمرة النجاح 8 ١45‏ 


من مرض خطير عندما يشكومن أحد الأعراض البسيطة:؛ أصبح أكثر قابلية 
لتطوير واتخاذ شكل من أشكال '١‏ الصحة العليلة. وعلى الرغم من أن هذا الكلام 
شّىء بديهى » فإنه مع ذلك يستحق ق الإعادة والإشارة إلية؛ فكلما كان تفكير 
الإنسان إيجايياء زادت احتمالات حفاظه على صحته واليقاء سليما معافى. 


التفكير والتواصل السلبيان 


بالنسية تلكغير هين الثان أصبم التفكين والتواضيل السلبيان غادة عنيثة.وقد 
يضيل الأشرز الى حد آادماتهنا ,:اذننها الذى مجعل السلبية ييا السووة ان 
السلبية تؤثر على ما يفكر فيه الناس ويقولونه لأنفسهم؛ ولقد قلت من قبل إنه 
كلما تضاءلت صورة الإنسان الذاتية أصبح أكثر سلبية: خالقا بهذا دائرة من 
السل كيات الضبارة: 


عادة التفكير السلبى 


إليك بعضا من الأقوال الشائعة التى يقولها الناس لأنفسهم,» ولنكون واقعيين, 
فإن كل شخص منا سيجد جزءًا من هذه العبارات مألوفا له. إن هذه الأقوال 
هى أمثلة على الأفكار والعبارات التى تعوقنا وتمنعنا من الإنجاز وتحقيق النجاح 
المتاح ثنا بالفعل: 

© "لقد أصبحت كبيرا على التغيير". 

"أنا ما زلت يافعأ". 

8# "لا يمكننى هذاء أنا متأكد". 

ا "لن أصبح أبدا قادرا على ..." 

"أنا أكره القيام بهذا". 

"أنا لست مهيئًا للقيام بهذا' 

"أراهنك أننى جالتتطل عدوى البرد متك”'. 

"أناعتاكد. أانتى ننخ اتمكرع من الفحاق بالقطار": 





3 
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33010٠‏ المصل التالث عشر 


8 


"'السيارة دائما ما تشعرنى بالغثيان"''. 
"دائما ما أتراجع". 
©8 "أنا دائما مفلس". 


-_ 


ل "'ذاكرتى ضعيفة للغاية". 

© "لايمكننى الحديث على الملا بين جمهور". 
8 "أنا وائق أن هذا لن يجدى نفعا". 

© "أراهن على أنهم سيقولون لا". 

© "ليست لدى عزيمة". 

88 "أنا لست ماهرا يما فيه الكفاية فحسب". 


والقائمة لا تنتهى. 


إن التفكير السلبى يعنى الاستخدام المدمر لمخيلتنا الإيداعية؛ فنحن نتوقع 
بسببه الاسوا ونستشرف به أشياء لا نرغب فى حدوثها. وقد يكون السب وراء 
هذا هو الخوف القوى من الرقطن الى سين وتاقساف تحن غيل قخصاها 
وهويقول لنا "لا" قبل حتى أن نسأل: وهذا الخوف السلبى يعلن عن نفسه بقوة 
بعد كل مأساة تظهر فى الأخبار: فبعد أى تصادم يحدث على السكك الحديدية 
يخشى الناس السفر بالقطارء وبعد مأساة الحادى عشر من سبتمبرء شهدت 
شركات الطيران انخفاضًا رهيبًا فى معدلات المسافرين جوًاء ويخشى كبار 
السن على أنفسهم وهم فى منازلهم كلما سمعوا عن جريمة حدثت لشخص 
كبير فى السن. 


تمتفيا بالامين و الأامانن محتمعاتقيا : والعغر بالقطار او الطاكيية أكثر اهانا 
مئات المرات مقارنة بالسفر بالسيارة. وهناك أشخاص مع أقل وخز يشعرون به 
فى أجسادهم يخشون من الإصابة بأمراض خطيرة. وكما علمنا من قبل: فإن 
مخيلاتنا قوية إلى أقصى حد,ء لذا لا تسمح أبدا لعقلك أو أفكارك أن تنغمس 
فى تخيل الأشياء المريعة التى قد تحدث لك. إن هذه الأشياء لن تقع لك بنسبة 
فوركة اما الذهان الذى ستتسيب فيه الأفكار السقبية لك ولعلا تاتك سيكو 


0٠٠ 
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أكبر هما يمكة قياسه؛ وتففعل اتخلافات والصيراغات البشرية غتدما يتخيل 
شخصر ما أن شريكه أو عدوه يفعل أو سيفعل شيئًا مؤذيا له. ولا ينتج عن هذا 
سوى المزيد من الصراع والبؤس. ولقد شددت مرارا وتكرارا على مدار أجزاء 
هذا الكتاب على أهمية تكرار التأكيدات الإيجابية: فلم نهدر وقتنا ونحن نتحدث 
أو نفكر فى أشياء لا نرغب فيها؟ 


التعامل مع التواصل السلبى 


إن هذه الجزئية من الكتاب لا تتعامل بشكل كبير مع طريقة تفكيرك تجاه 
الآخرين بقدر تعاملها مع طريقة تعاملك وتفكيرك مع ما يقوله الآخرون لك: 
وكيفية تعاملك مع التواصل السلبى بجميع أشكاله. دعنا نتفحص الكلمات 
الثلاث التالية: 


© الانتقاد 


اق الشكوى 


اللانعاد 


بالطبع يجب أن يكون لديك سعة صدر للنقد البناء. لكن الكثير من الانتقاد 
لن يكون بناءً بالطبع؛ بل هو مدمر. ولن ينمو أحدنا ويتطور بدون الحصول 
على مساعدة بناءة» وكما أوضحنا: الكثير من الانتقاد ليس بناءً على الإطلاق. 
وأى شخصر يمكنه إيجاد العيوب: لكن ما يحتاج إليه الناس حقا هو استغلال 
عقولهم فى حل المشاكل وإيجاد طرق أفضل للقيام بالأمور المختلفة بدلا من 
قول: "هذا لن ينفع": "هذه فكرة فاشلة"': "'لن يمكنك القيام بهذا" ... إلخ. 
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الشجب والشكوى 


هل لاحظت كيف أن وسائل الإعلام - التلفاز والراديو والصحف - أصبحت 
سلبية أكثر وأكثر فى الأعوام القليلة الماضية5 وأيا كان من يتم إجراء حوار معه 
فى أى برنامج؛ تجد أن الحوار يتخذ شكل صراع ويبدأ المحاور فى لعب دوره 
بعنف كما لوآنه حليف الشيطان. ومهما كانت الفكرة التى يطرحها سياسى ما 
جيدة, تجدها تعرضت للسخرية والتمزيق إرباء وحتى فى البرامج القائمة على 
المحادثات الهاتفية؛ فإن كل ما تسمعه هو الانتقاد والشجب والشكوى. لذاء تجنب 
باسكيرار التحتلامل يهؤلاء الين لآ يتفوهوة ضوف ييته الأشياء الثلاثة: 


العيش فى بيئة سلبية 

أشعر بدهشة حقيقية عندما أعمل مع الشباب؛ فعندما أبد أ فى إخبارهم بحقائق 
الحياة وأمكانية تحقيقهم للإنجازات ووصولهم إلى التجاح تتخذ وجوههم 
تعبيرات مبهجة؛ فتجدها تشع بحيوية وحماس خالصين بمج رد غرس بدور 
التواصل الايجابى داخل هؤلاء الشباب. لماذا يجب على مجتمعنا تحطيم أية فكرة 
خريدنة5 1اأةاتحد العديد من الاششامن مققا تسنين ومتش كدف كات 


ويقول قانون الانسجام إننا - كبشر - ننسجم بشكل تلقائى وطبيعى مع 
البيكة المحيطة بنا بفض النظر عن ماهيتها. إذنء ل ماذا نتعجب عندما نجد 
النتاس هن حولنا سلبيين اذا كانت ييئقنا نفسها سلبية؟! 

إليك هذا التحدى: حاول أن تضع قائمة بأشخاص ناجحين بالفعل وسلبيين 
إلى أقصى حد فى نفس الوقت. لا أعتقد أنك حتى ستحرك قلمك١‏ فالأشخاص 
السلبيون ليسوا أحسن مثال على النجاح أو السعادة: وعندما تزور مدنا شتى 
حول العالم»: فلن يسعك سوى ملاحظة التماثيل المشيدة للأشخاص المشاهير 
لابتكاراتهم وانجازاتهم وإبداعهم وشجاعتهم. هل وجدت من فبل تمثالا 
مشيدا لناقد5 إن النصب التذكازية لآ قنى ابد لهؤلاء الاين يتتقدون: يل تبنى 
لهؤلاء الذين يوجه اليهم النقد. 
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إذا حدث شىء ماء فهو يعتبر الآن من الماضىء لذا للا تتذرع بالماضى لتبرر 
مشاهس البؤسن والتعاسة الى قن تتشرها خوك ايخناء ومهنيا شددت على 
أهمية التأكيدات الإيجابية وأهمية إحلالها محل التأكيدات السلبية فلن يكون 
كلامى كافياء واذا كانت هناك رسالة واحدة فحسب هى التى ستأخذها من 
هذا الكتاب فلتكن هذه. 


اتخذ احتياطاتك ضد السلبية 


فى الدول الحارة: نتخن الاحتياطات المطلوية لتجنب لدغات اليعوض. لماذا؟ 
لأن تلك اللدغات مؤلة: ولأنئنا نخاطر بأنفسنا باحتمالية التقاط عدوى الملاريا. 
لذاء نتسلح بمييدات الحشرات وبشيكة اليعوضء وقد نتناول بعض الحيوب 
المضادة للملاريأ. 


الآن: إذا لدغتك بعوضة:؛ قد يكون هذا مؤما فى أول 74 ساعة؛: لكن عندما 
يتعلق الأمر بالتواصل السلبىء ستجد أنه قد يفير حياة شخص ما لكن ليس 
لجرد 4؟ ساعة فحسب. بل قد يستمر هذا التأثير لآيام أو لأسابيع أو لأشهر أو 
حتى على مدى الحيأة. ومع ذلك نحن لا نتتخذ ضد التواصل السلبى الاحتياطات 
المطلوية. 


دعنى أعطك مثالا آخر: تخيل أنك تقود سيارتك فى يوم رائع دافىٌ 
ومشمسسء وسقف السيارة وكذلك توافذها مفتوحة,. والآن الإشارة حمراء. 
والسيارات تقف حولك من الجانيينء: وإذ بك تفاجأ بقائد احدى السيارات 
يفتح نافذته ليقذف بكل القمامة الموجودة فى سيارته - أغلفة سمك 
وبطاطسس وعلب سجائر وصفائح مشروبات - إلى سيارتك. ما الذى 
ستفعله؟ 
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أعتقن أنك سضضب الى أخصى هد وتفقز لتلتقطك تلك القعمامة لترهي ا 


علية مرة أخرى وأنث تتثفوه يكلمات ساخرة لكن غير قوية؛ "هل وقعت مذ ا:١.‏ 
هده الأضياءة. 


لماذايعتبرهذا!المثال مفيدا5 لأننا لا نحب أن يلقى النامن بالقمامة فى 
هناك أشخاصًا آخرين ينوون ملء عقولنا بالترهات. 


علينا بالطبع أن نفرق بين إدراك وملاحظة السلبية من جهة والتفكير بشكل 
سلبئ هن جهة األشرى» وفين النطقى والواقعى أن تددرت المواقف الت قتصلف 
على أنها أفعال أو أحداث سلبية: قد تلاحظ أن سيارتك متسخة فتحول الأمر 
الى فكدرة سلبينة؛ "متاك شحصىما سب :فى اضنالغها"" أو "لم يفعلوق هذا 
بى5" أو "على أية حال: السبب هو الطرق فى إنجلترا والمناخ السيىّ؛ فلو كنا 
نعيش فى كاليفورنيا لما اتسخت سياراتنا بهذا الشكل" ... إلخ. وبدلا من السماح 
لعمليات تفكيرنا بالجموح فى السلبية: يمكننا التصرف وغسل السيارة. لآن 
شعورك بالانزعاج هوشىء سلبىء أما القيام بأى تصرف تجاه ما حدث يعتبر 
أيجابيا فى حد ذاته. 


المصاء على سلبيتك 

إليك بضع خطوات لتساعدك على التعامل مع الأمر على أمل أن تتمكن فى 
النهاية من التخلص من مدمرات التنجاح. 

١‏ نتحكم فيما تقوله لعائاتك وأصدقائك وزماائنك 


هل ما تتفوه به يعتبر إيجابيّاء أم سلبياة إذا كان سلبياء اعلم أنك بالتأكيد تؤذى 
كل من حولك. إلا إذا كنت متأكدا من أنك تتعامل معهم بشكل بناء. لذاء لاتعط 
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تعليقات سلبية أو محبطة - إن هذا لن يؤدى سوى إلى إيلام شخص ما. وتذكر 
باستمرار أنك لك كامل التحكم فى كل اتصالاتك وتواصلك اللفظى. 


.١‏ تتحقق مما تقوله لنشسك 


هل تتحدث مع نفسك بشكل إيجابى أم بشكل سلبى؟ تخيل عند إطلاق قذيفة 
ما أن الشخص الذى أطلقها هومن يتحكم فيهاء وأنها إذا خرجت على مسارها 
يمكنه أن يضغط زر التدمير الذاتى فتنفجر القذيفة - كذلك فإنك حالما 
تسمح للأفكار السلبية بالدخول إلى عقلك. يصبح الأمر كما لو أنك ضغطت 
زر التدمير الذاتى هذا. أنت تتحكم فيما تفكرء لذا ... إذا كنت تعلم أن هذه 
الأفكار مدمرة للذات: غيّرها بفعالية واستبدلها بأخرى إيجابية. 


وإذا كنا عندما نحمض قيلما ما ونحصل على صورناء نطرح جانيا الصور 
التى لا يبدو علينا التركيز فيهاء واللقطات الرديئة: والصور ذات الإضاءة 
التخفحية للفاية أواللوتقعة لكيه وى مدل عا سردات الجودة 
العالية؛ الآن: تخيل القيام بنفس الشىء 5007 - إذا كان لديك أية فكرة 
محبطة أو سلبية: اطرحها جانبا مثلما تفعل مع الصور الرديئة. 


حون تنك التأكيدات السلبية إلى الخرى ايجابية:ويدلاً بن قون: "انان 
أستطيع التحدث على الملا" قل "أنا أستطيع التحدث على الملاً". وبدلا من 
قول: "انانواكها مقلس!ء قل: '"أنا أمن ماديا". وبدلا من قول: "أنا مريض'"'. 
قل: "أنا معافى" (وهذا بالطبع لا يقصد به التعامل بسطحية أو بطريقة غير 


١‏ تجنب ا مواقف السلبية 


كما قلت من قبل» الوظيفة الرئيسية لجسدك هى حمل عقلك ونقله: إذن:ء لماذا 
تأخذ عقلك إلى مواقف سلبية عن عمد؟ 
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فى كل يوم تتعامل شرطة الطريق السريع مع الغباء البحت لقادة السيارات؛ 
فبينما هم يتعاملون مع حادثة ماء يجدون قادة السيارات فى الاتجاه الآخر 
يتمهلون بسياراتهم ليشاهدوا الحادث وهم يتوقعون رؤية حطام متشابك 
وجرحى. وينتج عن إبطائهم هذا ازدحام الطريق وتكوم السيارات فيه. الآن: ما 
نفع هذا؟ هل سيستفيد هؤلاء الأشخاص من إدخال مشاهد الدماء والسيارات 
المحطمة إلى ذاكرتهم؟ بالطبع لا. 


على مدار السنين: قدمت الكثير من النصائح للأشخاص الذين لا يشعرون 
بالقدرة على مواجهة البيئة التى يعيشون فيها والتأقلم معها. وقد يشعر هؤلاء 
أن مكان عملهم لا يطاق فى وجود أشخاص أخرين يراقبونهم وهم يعملون» أو 
فى ظل سياسات الشركة: أو بسبب مدير من المستحيل بالفعل العمل معه ... 
إلخ. دعنى أخبرك بأنه لا يوجد أى تعويض كاف قد يجنيه المرء عندما يبرر 
إهداره لسنوات حياته فى هذه البيكة السلبية. ولمرتين فى حياتى قمت بترك 
أعمال واستثمارات قيمة جدا لأننى وجدت أن بيئة العمل سلبية للغاية: وأن الجو 
العام باعث على التعاسة؛ والعائد فى النهاية لن يكون مجزيا. 


>- تجنب البرامج اللليفزيونية والسينمائية 
ا مليئة بالسلبية 


الأطفال أو مقلدى السفاحين أو المذابح الجماعية حول العالم. إن هؤلاء العلماء 
أشبه بالمحاسبين؛ فهم قادرون على إيجاد | حصائيات لتثبت أى شىء يقولونه. 


أنت الآن تعلم التهيئة السلبية التى نخضع لها من قبل بيئتنا وكيف ننسجم 
معها؛ لذا حاول ألا تقع فى الخطأً. واعلم أن للتليفزيون تأثير! قويًا جدا على 
حياتنا .ولق حازت الطبعبة الآولى من هذا الكتاب على شهيرة واسعة هزه 
منها كان السيب وراءه انتقادى لمسلسل '' 15ء8110 2251" التراجيدى عندما 
قلت اذاكتت تره كن السعادة لآ تشاهد هذا السابيل. ولقد سشرت متى 
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الجرائد الأغلية وانتقن نتقدتنى بشدة لمها جمتى لبرنامج يعتبر إحدى ركائز الحياة 
البريطانية وحائز على الكثير من الجوائز. وحتى نائب رئيس الوزراء فى هذا 
الوقت- 'جون بريسكوت" - دافع عن البرنامج وقال إنه برنامج بريطائى 
عظيم لأنه يعبر عن "بريطانيا اليوم". ولقد أسعدنى أنه بعد مرور ثلاثة أو 
اربعة أيام بعد هذا الهجوم العنيف, تغيرت نغمة وساثئل الإعلام ‏ وقال بعضهم 
ربما كان "دينى" على حق - وبسبب هذا تم تقليل جزء من الدراما الكثيية. 


إن الكليفز مون وسعلة راكفة وفليقكها الركسبية اغطداء اللعلومات و الفعلية: 
وتأتى المعلومات من خلال برامج الأخبار والبرامج الوثائقية وبرامج "أساليب 
الحيباة'": أما التسلية كمصدرها الاعمال الكوميدية والسرحيات والحفلات 
والموسيقى ... الخ. وأنا لا أجد أى متعة فى مشاهدة زوج يضرب زوجته؛ أو 
أشخاص يقتلون الأطفال - للاسف يمكننى مشاهدة هذا فى برامج الأخبار. 


لقد تم إثبات أن تعرض الناس باستمرار للاهوال الإنسانية يجعلهم مهيئين 
للتعامل معها ببرود. فى العالم الغربى على سبيل المشال؛ أصبح الناس فاقدى 
الحس تجاه رؤية الآطفال والكبار الذين يعانون من المجاعات. لذاء إذا تعرضنا 
باستمرار للمشاهد الفظيعة باعتبار أنها قيم ترفيهية: وإذن:ء لماذا نتعجب من 
الانخدار الستمر الذى تواجية العلاقات البشريةة 


إن كل شخصن عاقل يتمتع بحس سليم يعرف فى أعماقه أن هذه البرامج 
بوديو وي 0 ارا الس 
الأهوال فى بحن الي ل 00 
كما أن الآمر من وجهة نظرى المتواضعة لا يعتبر ترفيهيا على الإطلاق إذا كان 
بإمكاتى روية هذه المظائع فى البرامج الإخيارية. 
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زوجتى فى مشاهدة أفلام السهرة المتأخرة؛ وكان بعضن هذه الأفلام مرعبا 
بعد مرور عدة أسابيع: لاحظنًا - أنا وهى - أنها متحت أقل قدرة على التعاما 
مع من حولها واكثر إحباطا وعلى استعداد اكبر للتفكير والتواصل بشكل سلبى. 
فبدأنا فى التناقش لمعرفة ما الذى طراأ على حياتنا ليسبب هذا التغيير فلم نجد 
شيكا سوى مشاهدتها لهذه البرامج - عندئد توقفت زوجتى عن هذه العادة 
ورجعت لشخصيتها الطبيعية مرة أخرى. 

بمنتهى الصراحة؛ لا يجب أن تفاجئنا مثل هذه النتيجة؛ فإذا كانت آخر 


صور نراها قبل النوم مرعبة أو مثيرة للقلق» فمن الطبيعى أن يعانى العقل من 
الاضطرابات. لأنه فى الأساس خلق ليكون إيجابيا وميدعا فحسب. 


0 تجل عن الشكير السلبى 


بالنسبة للعديد من الناسء أصبح التفكير السلبى عادة: كما وصل الأمر بالكثير 
إلى إدمان الأخبار السيئة. وإذا كان الناس لا يرغبون حقا فى هذاء لن تقوم 
وسائل الإعلام بتقديمه - والصحافة لن تستمر فى عملها إذا لم يكن هناك 
سوق للأخيار السيئة. الآن» أصبح بإ مكان أى إدمان أن يتحكم ينا؛ لذأ ... 
اختبر عادتك السيئة أو إدمانك بمحاولة قضاء من ؟١‏ الى 4؟ ساعة بدون 
أفكار سلبية: فإذا تمكنت من القيام بهذاء سيكون الأمر رائعا ‏ الآن أعط 
فيك ١»‏ يوما متواصلة عن تهتي الأمكان السابية: 


التعامل مع سلبية الآخرين 


كما يجب علينا التعامل مع سلبيتناء فإننا نحتاج إلى صد سلبية الآخرين وإبعادها 
عنا حتى نستمر فى الحفاظ على أفكارنا الإيجابية. لذاء إليك الخطوات التالية 
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١‏ كن ملهّهما 
إذا قال لك أحدهم شيئًا سلبيًا من العبث وعدم الاكتراث أن ترد عليه بتعليق 
ادع قروا يكوق هذا الشخص اانا مقر :ا متك شريك جياتك نأو رميلك: 


7 
بوذ 


فلو يقون رولك الأشعاض شيكا ليا أوسمديوى نك انتض ادا أو شعن أو 
شكوىء مع ذلك عليك أن تتفهم السبب وراء ما يقولونه لك. اسأل نفسك لماذا 
قال هذا الشخص هذا الكلام؛ فقد يكون السبب وراء سلبيتهم هو شعورهم 
بالقلقء أو ريما يكونون خائفين من عواقب معينة؛ أو ريما يكونون قد عرفوا 
معلومات خاطئة. إذ! أردت أن تكون على اتصال فعال يمن حولك: فعليك أن 
تتعلم تفهم مشاعر الآخرين - ليس عليك أن توافق على هذه المشاعر: لكن 
يمكنك أن تكون إيجابيا ومتفائلا على أمل أن تغير أفكارهم هم أيضا. 


١‏ اختلط بالأشخاص الايجابيين 


إذا كنت تعيش أو تعمل فى بيئّة يؤثر الأشخاص السلبيون فيها عليك؛ التقط 
سماعة الهاتف وتحدث إلى أصدقائك الإيجابيين» ويمكنك أيضا أن تذهب 
وتزورهم لتحتسى معهم القهوة مثلا - المهم أن تخرج من هذه البيئة السلبية 
وتذهب إلى أخرى إيجابية. 


١‏ كن مستعدا للرحجيل 


إذا وجدت نفسك فى بيئّة سلبية؛ بغض النظر عن المناسية: كن مستعدًا للرحيل 
- الأمر يحتاج إلى منطق سليم فحسب. فى أى موقف لا يعجبك. تذكر أن هذه 
هى حياتك وهذا هو عقلك. والمواقف أو التواصل السلبى لن يلعب أى دور فى 
تحفيقك النجاع أو السمادة 1ذا يدلا من الشهور با نحين ادل الجاع وارتيد 
عن هذا الموقف؛ فمن الجبن أن تشترك فى هذه السلبية لتصبح جزءًا منها. 
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4 كن واقعيا 


اين محبمالجحاقك وذييك التخاضن العتى السلبية؛ هالتقد البتاء مكلا لوم 
سلبياء لذا تقبله بحماسء وتذكر أنك محظوظ جدا إذا قدم إليك أحدهم نقد.ا 
بناء. وشجع الآخرين أيضا على تقديم هذا النوع من النقد لك. 


ل. لا تقتل حامل الرسالة 


هناك دائما حالة من الإيجابية المفرطة لدرجة لا تحب معها أن تستمع إلى 
الآخبار السيئة. وبعض الأشخاص ذوى السلطة - سواء كانوا سياسيين أو رجال 
أعمال - يحيطون أنفسهم بأشخاص لا يجيدون سوى قول "'نعم'"؛ لكننا جميعا 
نعلم أن هذا لا يستمر طويلا ولا يمكن أبدا أن يتم تصنيف هؤلاء الأشخاص 
على أنهم ناجحون. ويجب أن يتم الترحيب بحامل الأخبار السيئة: لأنه لا يوجد 
أى قرار ناجح يمكن اتخاذه بدون الاعتماد على الأخبار الدقيقة والمعلومات 
الحديثة. 


1 الا تبالغ فى ردة فعلك نتجاه آراء الآخرين 


تذكر أن كل الآراء؛ مهما عظمت: هى فى النهاية مجرد آراء؛ ويمكن لها أن تكون 
صحيحة أو خاطئة. وكما نعلم جميعاء فإن كل البشر يتمتعون بصفة الاحتياج 
أو التطلع للحصول على الاهتمام والتقدير فى أى صورة كانت. فى بداية هذا 
الفصلء لجأت إلى وسائل الإعلام كمثال على التواصل السلبى؛ فالعديد من 
الحيوات قد تدمر بالكامل مما قد يكتبه الصحفيون. وحتى ولو كان هذا الكلام 
خياليًاء غالبا ما يكون الفرد غير قادر على حماية نفسه من التعرض للقذف. 
وأنا أعرف بشكل شخصى العديد من الأشخاص الذين يتعرضون لآلام فظيعة 
بسبب ما قد يقوله أو يفكر فيه شخص ما تجاههم: مثل أن يسمع كلمة قيلت 
عنه فى محادثة ماء أو يستمع إلى محادثة هاتفية تدور عنه. لكن يجب إدراك 
أن ما يتم قوله؛ ليس تعبيرا عن مشاعر حقيقية: إنما هو مجرد محاولة لتقديم 
الاستمتاع والتسلية. وحتى ولو كانت هذه المشاعر حقيقية. لا تسمح لها بإيلامك 
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والجارحة من الاختراق والدخول إليك. تخيل الآن عازل الحماية هذا. 


.'١‏ امتلك ترياقا للتعليقات السلبية 


تخيل فى عقلك أكثر شخص سلبى تعرفه فى حياتك كلها: هذا الشخص 
الذى ينوح ويتذمر ويجد الأخطاء وينتقد ويشكو باستمرارء أو هذا الشخص 
الذى تبدو عليه السعادة عندما يكون الآخرون فى حالة سلبية. فى المرة المقيلة 
غتدما تثقايل هذا الشخصى: اساله يخ حالة (وهوسؤان غاية فى الخطورة 
عندما تطرحه على شخص سلبى) . لذا استعد بالترياق؛ حيث ستكون إجابته 
فى أحسن الأحوال كالتالى: "فى ظل الظروف الحالية: يمكن للأمور أن تصبح 
أسوأ". بسرعة البرق رد عليه وقل: "رائع": لأن نظرة الدهشة التى ستراها 
فى عينيه هى مكافأة فى حد ذاتها؛ والأكثر أهمية من هذا أن مسار المحادثة 
سيتغير بشكل جذرى. أو سيبتعد عنك هذا الشخص ليبحث عن السلوى بين 
أشخاص آخرين سلبيين. 
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"ل لا تذهب إلى فرع الشجرة؟ فهو ال مكان الذى تتواجد فيه كل الكمار1 , 
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كانية اك لدبي 


تحكم فيما تقوله لعائلتك وأصدقائك وزملاتك. 
تحكم فى ما تقوله لنفسك. 

تجنب المواقف السلبية. 

لا تشاهد البرامج السلبية أو المدمرة على التليفزيون أو شرائط الفيديو. 
تخلص من التفكير السلبى. 

كن متفهما لمشاعر من حولك. 

اختلط بالأشخاص الإيجابيين. 

كن مستعدأ للرحيل بعيدا. 

كن واقعيا. 

لا تبالغ تجاه آراء الآخرين. 

امتلك ترياقا للتعليقات السلبية. 


كلمات حكبيمة 


هو 
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حماس ' يقاوم 


يبدو أن كل خطوة للا بتكار البشرى يكمن وراءها شخص متحمس يلهم الناس 
النصرء وكل شخص يصل إلى شىء ضخم وكبير يكون متمتعا بالحماس - إذن: 
يجب أن يكون الحماس واحدا من عناصر النجاح. ويسخر بعض المتشائمين 
من الحماسء لكننا جميعا مع ذلك نعلم كم هو منعشن العمل فى شركة مليئة 
بأشخاصص متحمسين يتحدثون بمشاعر شغف حقيقية عن معتقد أو منتج أو 
فكرة أو حتى خبرة ما. ويقول "'رالف والدو إيمرسون": "لابصل الإنسان إلى 
أى شىء عظيم بدون الحماس". 


الشغف والحماس 


فى هذا الفصلء سأناقش الشغف والحماسء وأنا متأكد أن الكلام الذى سنقوله 
عن الشغف هو نفسه الذى سنقوله عن الحماس - وكل قصة عن النجاح حققها 
أشخاص يتمتعون بالشغف. 

إن الشغف والحمامس هما قطعتا مغناطيمس يجذبان الانتباه والدعم 
والمشاوكةروهها أيظيا يحتنان الأشحاهن الث جعين و المتماتان فى العقول معاء 
وهما مثل الضوء الساطع الذى يجذب الفراش إليه؛ لكنهمايجذبان الصدافة 
والحب والاحترام. 
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الأشخاص ال متحمسون 


إذا سمحت لعقلك بالتجول والتفكير فى الدور الذى يلعبه الحماس فى حياتنا 
الدوميةوحساة الأشخاصص الذين نحب ملاقاتهم, والأشخاصص الذين نحب 
التحدث إليهم, والأشخاص الذين نتطلع لمحادثتهم هاتفياء والأشخاص الذين 
نحب قضاء وقتنا معهم فأنا واثق أن كل هؤلاء الذين فكرت فيهم يتمتعون 
بصفة واحدة مشتركة - الحماس. ومن بائع اللبن إلى ساعى البريد؛ ومن 
سائق الحافلة إلى محصل التذاكرء ومن سائق سيارة الأجرة إلى موظف 
الاستقبال: ومن المعلم والطبيب والبائع إلى زملائك فى العمل أو أصدقائك, 
ستجدهم جميعًا مصدر متعة لقضاء الوقت معهم لأن حماسهم ينمى حياتنا 
ويجعلها افضل. 


0 ا سودي ا 


-- 


شفل جهاذ التليفزيون أو ] ساد تور 5 الكشير والكثير من 
يسيب مأ حفمفوه يدافع من الحماس. 


منذ عدة سنوات مضت, قدم عالم غير معروف برنامجا تابعا لإذاعة ال (بى بى سى) 
وكان البرنامج مملا يتحدث عن علم الذبات, لكن العالم كان مخصيريث عنه يحمانين 
شديد وصل إلى حد طلب المشاهدين لإعادة الحلقة, كما طالبوا بإذاعة برامج أكثر 

عن الذياتات ليقدمها نفس الشخص. وفى خاال سيعينيات وثمانينيات القرن 

الماضسى, أصبح لهذا المقدم اسم مشهور ومحترم فى كل المنازل؛ وكان محبوبا وتم 
. اعتباره واحدا من أعمدة المجتمع المريطانى بسيب نزاهته وقيمه التتى سعى بها 
. خدف الكثير من القضايا المهمة. هذا الرجل هو "ديفيد بيلامى". ويظهر "بيلامى" 
الا قويا للمادة التى يعرضهاء وبأسلوبه الرائع نمىّ وحسّن حياة الكثير من 
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:وفى بريطانيا وفى بقاع شتى من العالم ثقف حماس "بيلامى" الكثير من الأشخاصء. 


إذا أظهر كل معلم حماسا مماثلاء سيةفز التعليم على مستوى العالم بأكمله 
قفزة كبيرة إلى الآمام. 


ألا توافقنى على أنه إذا كنت تقيم حفلة؛ فمن الأفضل أن يحضرها ضيف 
أو انان يمان بالهياس الطلوت5 كهما سيكوثان الضوع البراق والختاطسن 


الذى سهدي الاخرس. 


الحماس حالة عقليه 


يجب أن يكون الحماسس نابعًا من حالة عقلية؛ وربما يكون هو التعبير الخارجى 
عن حالتنا الذهنية. وه ويلهمنا التصرفء كما أنه معد؛ فهو لا يلهم صاحيه 
فحسب. بل كل من يتصل بهه أيضا. والحماس مثل الوقود؛ فهو مصدر إضافى 
للطاقة. ولقد غرس القادة العظام على مر العصور الشفف والحماس داخل 
الآخرين فكانوا مصدرا لإلهامهم. 


وفى كتابى "التواصل للفوز" , أشدد على أن أهم عامل فى التحدث إلى 
الجمهور هو جذب المتحدث لانتباه المستمعين» وحتى يحدث هذا يجب ان يتحمس 
هنا المتحوتث للمادة التى متحدث عذها. ويمكرخ للحماسن فقن يريكة العمل أن كوا 
الآعمال الروتينية المملة إلى نشاطات باعثة على السرورء وهو ما سيجعل الوقت 
يمر بشكل أسرع ويجعل العمل أكثر إمتاعا. 


مهما كان ما تفعله؛ فى مقدورك التمتع بالحمامس - أحكم عليه قبضتك , 
واعمل عليه حتى ترى أثاره. 
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بناء الحماس 

إذن: دعنا نضع قائمة ببعض الأفكار لمساعدتك على بناء هذه الصفة الرائعة 
- الحمامن - ثم الحفاظ عليها. وعليّ أن أكرر أننى لا أتحدث عن الحماس 
الجماون السقرتى. 


أ لا تكن مزيعًا أو مصطنغا - كن أصيلا 


بي اننا رن ببية الجماي للحتت والدى ريا امب شتاطيدا 
وتلقائيا فى حياتهم بسبب التهيئة التى حدثت لهم - من الوالدين أو من البيئة 
المحيطة. لذاء تقبل أنه بغض النظر عن كونك متحمسا بالفطرة أولاء يمكن لأى 
شخص أن يبنى وينمى هذه الصفة بداخله. لذاء بدءًا من هذه اللحظة؛ فإن 
الحمامس فى متناول يديك. إن الأمر لا يدور حول عما إذا كنت تستطيع القيام 
بذلك أم لا؛ بل هو يدور حول ما إذا كنت ستفعل ذلك أم لا. 


واليك بعض الأقوال التى قد تساعدك وتعمل كمذكرة لك: 


للاستمتاع بالحياة: يجب أن تلمس الكثير منها برقة وخفة. 

8 الشمعة لا تفقد شيعًا من ضوئها عندما تشعل شمعة أخرى. 

ليس المهم ما يحدث. المهم كيف تتعامل معه. 

8 السعادة خلمقت لنتشاركها. 

© اعمل على أن يكون الوجه الذى تراه فى المرأة وجها سعيدًا ‏ قد لا تراه 
لبقية اليوم: لكن من حولك سيرونه. 

8 البهجة هى الجوالذى تنمو فيه الأشياء وتزدهر. 

ليمس القيام بما تحب هوما يجعل الحياة سعيدة: المهم أن تحب ما يجب 

عليك القيام به. 

© الحيأة تعنى حب الحيأة. 
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© القليل من الابتسام يضيف الكثير من القيمة لوجهك. 
88 أنت لا تكون متأنقا بالكامل أبدا إذا كنت بدون ابتسامة. 


١‏ اظهر عواطشك - اجعل الحماس واضجا فى مظلهرك 
ومشاعرك 


فى العديد من المنازل بإنجلتراء لا تزال هناك بقايا مما كان يسمى " الشفة 
العليا القاسية ؛ وهذا الأمر توارثته الأجيال من العصر الفيكتورى الذى لم 
يكن مسموحًا فيه بإظهار المشاعر - إنها تركة تسببت فى الكثير من التعاسة فى 
العلاقات الزوجية والشخصية؛ فلم لا يكون مسموحًا للرجال والنساء بالبكاء 
أوإظهار مشاعرهم5 لم لا ا مسموحا لك بالضحك؟ لم لا يجب عليك 
الإحساس بمشاعرك. وفى نفس الوقت الإحساس بمشاعر الآخرين؟ 


مرة أخرى. ومثل كل شىء فى الحياة؛ يجب الحفاظ على التوازن: وأنا لا 
أقترح هنا بأى حال من الأحوال أن نصبح منفتحين على كل شىء. لقد قلت من 
قبل إن هناك حلقة وصل بين الشغف والحماس.ء لذا؛ تحمس وأظهر الشغف فى 
حديثك عن معتقداتك أو مبادئك. وبعضن الأشخاص يظهرون شغفهم عندما 
يكونون خارج بيئتهم: ويكون هذا الشغف لهواية أورياضة أو تسلية أو حتى 
لتقديم صدقة؛ وفجأة يصبح هؤلاء الأشخاص أحياءً بسبب شغفهم هذاء ومثل 


هؤلاء يستحقون احترامنا عن جدارة. 


ويتم التعبير عن الشغف والحماس من خلال إحداث التغييرات فى أصواتنا ؛ 
فنرفعها أونخفضها أونتحدث بسرعة:؛ وتتغير أيضا لغة جسدنا - الطريقة التى 
نحرك بها أذرعناء والطريقة التى ننحتى بها إلى الآمام؛ والطريقة التى نمشى 
أو دجرى بهاء وتعبيرات وجوهنا. إن هذه هى الإشارات الخارجية التى يعبر بها 
الناس عن حماسهم وشغفهم, ونحن بمقدورنا التحكم فى هذه الإشارات. الآن: 
جرب رفع ثم خفض صوتك والتحدث بشكل أسرع. 
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01 ك5 الفصل الرابع عشر 
؟. شكل الأهداف 


إن كل فصل يتحدث عن كيفية القيام بشىء ما تقريبًا يحتوى على الأهداف 
باعتبارها مطلبا أساسيًا؛ فكيف يمكنك أن تتحمسس لحياتك بدون وجود 
أهداف؟ كيف يمكنك إظهار شغف بدون وجود حماس أو هدف تتطلع إلى 
النجاح والوصول إليه؟ لهذه الأسبابء تحفز الأهداف السعادة. 


#. طبق إستر اتيجية بدنية للترويج لحماسك 
الجا اتموامهية حسمكف ليا عى على نتاغ الحماس: 


83 تحدث يشكل أسرع. 
غير فى درجات صوتك بحسب ما تقوله ( التنغيم) . 
تحني القرات.: 
حرف ذراهرلي اشقاء اللشى الا تحممهها فى جيك : 
لا تشوه حديثك. 

تحمس لشاركتك الأخرينن شيثا ما: 

وأنت تتحدت على الهاتفء ارفع صوتك واخفضه. 


0. كل مبنهجا 

حاول الابتسام الآن! فأن تحافظ على حالة من البؤس لن يحل أو يعالج أى شىء. 
قد تجنى القليل من التعاطف: لكننا أنا وأنت. نعرف أنه لا يقدم أى عون - فى 
الواقع: قد يزيد التعاطف من تعقد الأمور بجعل الموقف يستغرق وقتا أطول. 
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حماس لا يقاوم 8 ١15‏ 
1 أظهر حماسك للآخرين 
تحمسن لمقايلة أورؤية أو التحدث صمع اشخاصنى أشرية: قل لهم: "من الرائع 
رؤيتكم''. أو "أن سعيد لأناك ظهرت هنا "ة. أو '"أكاد اعد عد المرحة لاتصالك 
الهاتفى" ... إلخ. كن متحمسا فى كل مناسبة:؛ سواء كانت تحديًا أوفرصة أو 
خوفا أو حالة درامية؛ وتعامل مع كل شىء بشكل متحمس. يمكنك القيام بهذاء 
لكن هل ستقوم به بالفعل9 


قوة الحماس 


ينتج عن الحماس قوة هائلة إذا تم تسخيره:ء وهذه القوة تمكنئنا من تخطى 
العديد من العقبات - إنها قوة لا تقاوم. إذا كنت متحمسًا فى هذه اللحظة: 
فستعرف بالضيط ما الذى أعنيه؛ وإذا كنت قررت اليوم أن تصبح متحمسًاء 
فسترى النجاح قريبا فى أشكال عديدة: ودعنى أؤكد لك أن الحماس الطبيعى 
والتاقاك مسدل السعادة شيكا و افا 
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8830-6 الفصل الرابع عشر 


قائمة تذكير للجيب 


كن مدركا لقوة الشغف والحماس. 
8 اختلط بالأشخاص المتحمسين. 
8 لاحظ أن الحماس هو حالة عقلية لدينا كامل التحكم فيها. 


خطوات ليناء الحماس: 


أ الاكن موينا أومسطتهًا_ عن أصيلا فى مشاعرك. 

؟. أظهر عواطفكء واجعل الحماس واضحا فى مظهرك ومشاعرك. 
.٠‏ شكل الأهداف. 

4. طبق إستراتيجية بدنية للترويج لحماسك. 

6. كن ميتهحا. 


كلمات حكسمة 


4 5 077 العة لقن الافتقان للحماس هو ما يجتعد الروح . 
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تعفيز الذات 


تطلبه إعلانات الوظائفء ويأمل فيه أرباب العملء ويتوقعه المديرون: ويدعى 
هل بداخلك تحفيز للذات: بغض النظر عن شكله5 أعتقد أننا جميعا لدينا 
نوع أو آخر من أشكال تحفيز الذاتء حتى لو كان فى أقل درجاته. 
أن طريقنا للتجاح يعتمد على مدى قوة مستوى تحفيز الذات بداخلنا. 
الفرص يجائنب السرير وهى تعلن عن ال ٠:‏ صياحا؟ 


الألم والممعكة 
ريمايكون "أنطونى روبيئز" واحدا من أعظم معلمى التنمية الذاتية؛ وتدور 
نظرياته عن عملية السلوكيات البشرية حول ركيزتين: الألم» والمتعة. 


قبل تفحص الجوانب السلبية للألم: عليك تقبل أن الألم له عناصر إيجابية. 
على سبيل المثال؛ الألم يرسل زساقل إلى الم ليمثعنا من إيذاء أجسادناء لأننا 
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11 8 الفصيل الشامى هشو 


إذا كنالا نشعر بأى ألم كنا سنحرك الحطب فى المدفأة لنحرق أيدينا بدب . 
أن نشعي إلان» غالائه يعطى تقذية مرقلة يشكل مستمبر للعقل قم لذن 


والعقل البشرى يكاد يكون قادرا على القيام بأى شىء لتجنب الألم ( ١١‏ 
إدراكه وشعوره بالألم ) : وللبحث عن المتعة ( أو أى إدراك لها) . 


على سبيل المثال. دعنا نفحص عادة بسيطة مثل التدخين: إذا بدا 
لنا أن هناك ألما أكبر فى الإقلاع عن التدخين, وأننا - على الرغم من 
معرفتنا بالإيذاء الذى يسيبه التدخين لجسدنا وتعريضه لمخاطر الموت 
والأمراض الخطيرة - فإننا نستمر فى هذه العادة ولا نقلع عنها؛ لأن 
الألم الفورى الناتج عن الإقلاع عن التدخين فد يبدو مؤلما اكتشرهية 
المعاناة من الألم على المدى الطويل إذا استمر أحدهم فى التدخين. 


انيت تغرف :كى اعماقات: ان السعب وواع فر اعهذا! الكتاب هو الحصبون علن 
يعضن الافكار الى تياك نا جنا وسعيدا بوانت بالتا كيين علمت وتقيات أن 
بعض هذه الأفكار سيتطلب التغيير بشكل ما. ونحن جميعا يمكننا التغيير - هذه 
ليست المشكلة؛ المشكلة هى هل نحن معدون لهذا التغيير أم لا؟ 


تغيير السلوكيات 


يقول المثل القديم: "لا يمكنك تعليم الكلب العجوز خدعًا جديدة". وأنا متأكد 
من صحة هذا المثل فى عالم الحيوانء لكنه خاطيى تماما عند التعامل مع العقل 
البشرى. المشكلة ليست ''هل نستطيع؟'' لكنها "هل ستنفعل5". اسأل نفسك 
ناهانة: "هل ساأتفيردة". 
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تحفيز الذات 88 ؟7٠‏ 


درجات التحمير 

يرغب غالبيتنا فى التغييرء لكننا نواجه صعوبات فى اتخاذ الموافف المطلوبة. 
والفرصة أو الجذب الذى تشكله متعة قصيرة المدى يجعلان كفتها ترجح فى 
عقولنا مقارنة بالفوائد طويلة المدى. وفى الجزء التالى سنستعرض بعض 
النصائح التى يفترض بها أن تساعدك على اتخاذ الخطوات الضرورية للتغيير: 
بالإضافة إلى تحسن مستوى تحفيزك لذاتك. 


عواههو © 


1 تصور ما سيحدت إذا لم تشتغير 


يعتقد الناس بشكل عام بوجود ألم أكبر فى التغيير أو اتخاذ التصرف اللازم 
مقارنة بعدم القيام باى شىء. إذن: ومن أجل ان نتغيرء علينا أن نعكس هذه 
الطريقة للتفكير. فكر واشعر وتصور العواقب التى ستنتج عن عدم التصرف أو 
التغيير. اجعل هذه العواقب مرعبة إلى درجة تشعر بهاء واجعل تصورك نشطا 
حتى تصبح هذه العواقب أكثر إيلامًا من ألم تلك المراحل البسيطة التى تحتاج 
إليها من أجل تغيير أو عكس عادة أو سلوك ما. 


7 تصور ما سيحدت إذا تعيرت 


تخيل النتائج بعد التغيير: تخيل كيف ستكون: وكيف ستشعر وكيف سترى ده تفسك 


5 حاط وقم بشى ء» 3 ميشلف 
الشوعهراوا وتكراركء 

بأبسط طريقة ممكنة: يعتبر التغيير نابعًا من تحفيز الذات» ويقوى تحفيز 
الذات عندما تؤمن بالنتائج النهائية وتؤمن بأنك قادر على فعل أى شىء. 
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86 الفصل الخامس عشم 


ومرة أخرى. يصبح تحفيز الذات قويا إذا أدركت وتقبلت انجذاب السلوكيات 
البشرية إلى المتعة الناتجة عن تجنب الألم. 

دعنا نلق نظرة على درجتى النقيض فى طريقة عيش الناس لحياتهم من 
خلال الرسم البيانى: 











كما ترى فى الرسم البيانى السابق» هذا الشخص (وهويمثل الأغلبية العظمى 
من الناس) يمر بأيام جيدة يرتفع الإنجاز فيها وأيام أخرى سيئة ينخفض 
الإنجاز فيهاء لكن مع ذلك يبدو الصعود والهبوط فى الرسم صغيرًا. ويعبر 
هذا الرسم عن شخص ذى تحفيز منخفض للذات. كما يظهر أيضا عدم 
استعداده للمخاطرة؛ مع وجود خوف قوى من الالم المتوفع. 

الآن» دعنا نلق نظرة على الرسم البيانى لشخصص يحقق الكثير من 
الإتجازات الضرحية: 
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تحفيز الذات 28 ١76‏ 








هذا الرسمء كما ترىء ملىء بالوثيات العملاقة مع انحدارات عميقة: لكنه أيضا 
يظهر استعدادا للمخاطرة ‏ هنا توجد مرتفعات ومتنخفضات لما يمكن تسميته 
السايق بالضرورة أنه رسم للنجاح. 


ويظهر هذا الرسم البيانى كذلك تحفيرزًا قويًّا للذات واستعدادًا لاتخاذ 
القرارات والقيام بالتصرفات المطلوية. وهو يشير إلى أنه خلال فترات الفشل 
أو الالجدار كون ميانض الاتجازب الاييان والحالةالنسيية - مقاجة هد 
صاحبها لقفزة أخرى إلى الأمام؛ كما يعرض هذا الرسم تصورا إيجابيا تللذات 
وميلا فطريا لتحويل الانتكاسات إلى فرص. 


م ع 71 )> وغ َه عه ي» 2 


كيف ترى نفسك5 يمكنك النظر إلى المرآة إذا أردت هذاء لكنه ليس ضروريا: 
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من المذهل طريقة رؤية الناس لأنفسهم! ونحن جميعا بلا شك على درايا 
بأغراطن تغطن الآمراطن العقلية المانساوية مقشل«فقدان الشهية العصبى الذي 
النحافة:؛ ويحاولون بكل السبل الممكنة الإبيقاء على الطعام خارج أجسادهم. 
والمثال المعاكس لهذه الحالة هو الأشخاصص مفرطو البدانة الذين لا يرون أنهم 
بدناء على الإطلاق؛ ريما لأنهم يقارنون أنفسهم بأشخاصص أكثر منهم بدانة 
بمراحل عديدة. 


20 غير صورتلك 
سيتغفير تصورك الذاتى طبقا لأهدافك وغاياتك وإيمانك ومعتقداتك؛ بالإضافة 
ألن الخدانث حياتك وخبرات النجاح التى مررت بها. ويتغير تصور الذات ايكنا 
تبعا للتهيئة البيكية التى خضعت لهاء كما أنه يتغفير بشكل تلقائى فى السلوكيات 
الواعية وغير الواعية. 


هل لاحظت من قبل كيف يمشى الناأس بشكل مختلف عند ما يخر.جون من 
صالونات التجميل؟ أو كيف يتصرف بعض الناس بشكل مختلف عندما يرتدون 
ملابس مختلفةة ضع رجلا أو امرأة فى ملابس مصممة للمناسيات الخاصة ‏ 
فستان أو حلة سهرة - وستجدهم يمشون ويتصرفون بشكل مختلف. وأنهم قد 
تغيرت صورتهم الذاتية: وعندما يُنقص شخص ما من وزنه أو يتخلى عن عادة 
ست يحوظ عرض تضورم اذكه -وغادة مايكون [الأقضل: فبيدو الأمير 
كما لو أن اعتداده واحترامه لنفسه أصبحا أكبرء كما يصبح مظهره الخارجى 
إيجابيا جدا. 


حمز تفسك بشكل أكبر 


هناك عدد من المراحل التى يمكننا اتباعها من أجل أن نصبح أكثر تحفيزا 
لأنفسنا . ويمكن أن يقوم الآباء والقادة منكم بتدريس نفس هذه المراحل للآخرين: 
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تحفيز الذات 18 /ا/ا١‏ 
.١‏ ضع أهدافا للتحفيز 
يحتوى تحفيز الذات على أهدافه وغاياته بداخله. 
.١‏ اختلط بالأشخاص ال محفزين 


اختلط بالأشخاص المحفؤوين: لأنة يمكن لهؤلاء المحيطين أن يخفضوا مخ زوحك 
اللعنوية: فى الفضيل ال 15 استعرضتا التائير العدى للتعماين.وهنا ايضنا ييكة 
للتحفيز أيضا أن يصبح معديّاء خاصة إذا كنا فى البيئة الصحيحة. 

كلما اختلطنا بأشخاص ذوى صفات إيجابية نرغب فيهاء اكتسبناها بشكل 


١‏ استمر فى القيام بتأكيدات إيجابية 


لماذا تقول: "لايمكننى" أو "أنا خاكف"5 إنه من السهولة بم كان أن تقول 
العكس: هل يحدث ذلك لاننا لا نحب أن نظهر مغرورين, أم لا نحب أن ذبدو 
مهرة أكثر من اللازم؟ فى بعض الأحيان: ومن أجل أن نحظى بتقبل وحب من 
حولنا نتواضع. لكننا فى قرارة أنفسنا نعلم أنه كلما قمنا بتأكي.ات إيجابية 
أكثرء أوشكنا على الحصول على نتائج إيجابية. 


4. القزم بالتحفيز 
قرر أنك ستصبح شخصًا محفزاء وأن الآخرين سينظرون إليك على أنك تمتلك 


ههذأ الشىء بعيد. المنال الدى يرغب فيه الجميع - تحفيز الذات. اليوم وكل يوم ؛ 


راقب تقدمك 


إن رؤيتك انفسك وأنت تتقدم تعتبر شيئا غاية فى التحفيزء وأغلب الناس 
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#0 الفصل الخامس عشر 


يضعون مجموعة من الأهداف فى بداية العام روح العزم فى العام الجديد: 
وفى هذا الوقت تنظر خلفنا إلى ال ؟١‏ شهرا! المنصرمة؛ فإذا كانت هذه الأشهر 
قير مكللة بالتجاء بالنسية لشخصن ما .كان يكون شارنا كن الديون» أو متاك 
مشكلة فى مساره المهنىء أو أن هناك ممتلكات متوقعة لم يحصل عليها أو 
إنجازات لم يحققها - فمن الطبيعى أن يشعر بتحفيز أقل تجاه العام الجديد. 
من جهة اخرى. اذا كانت هذه الاشهر بالنسية لشخص اخر مثمرة وناجحة - 
مثل زيادة مدخراته أو الانتهاء من أقساط ما أو تقدم فى مساره المهنى - 
الطبيعى جدا أن يشعر بتحفيز أكبر تجاه العام الجديد. 


إن هذ ال مبداً واحد من قوانين التحفيزء وهو العامل الرئيسى الذى يلجأ 
إليه المديرون لتحفيز الآخرين. والمدير الناجح سيحاول بشتى الطرق العمل 
و ا لذا إذا كنا نرغب فى تطوير تحفيزنا لأنفسنا 
لاا ا ل ل ا ا 
قاله لى العديد من أصدقائى الذين يلعيون الجولف: إذا لعبوا جولة حيدة: 
فإنهم يرجعون إلى قاعة النادى وهم ينتظرون الجولة القادمة على أحر من 
الجمر. من جهة أخرى. اذا لعبوأ جولة خاسرة: دجدهم يرجعون وهم أقل 
حماسشسيةء وريما يصل بهم الأمرالى التساؤل عن السيب الذى دفعهم للعب هذه 
الرياضة السخيفة. 


. دمع نتحديات واقعيظة 


مشطن التظر عن فاهيتة.- وآنت مؤمين فى قر آرة نفسك يانك لست خادرا غلن 
القون فلن تشعر بالتحفي: أدداء 


لقد رأيت أن هذا المبدأ يسبب الفوضى فى الكثير من المؤسسات. ويكون 
ملحوظا بشكل كبير بين رجال ١‏ لمبيعات؛ حيث يصع المدير قدفا أو هععايقة 
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تحفيز الذات 8 ١7/5‏ 


للتحفيز بينما يكون أغلب رجال المبيعات متأكدين من عدم وجود فرصة أمامهم 
لتحقيق هذا الهدف أو الحصول على المكافأة. 

عندما يحدث هذا. لا يضيع التحفيز فحسب. بل ويحل محله الإحباط. 
وإذا رجعت بذاكرتك إلى الفصل ال 7 فستجد أننى شددت على أهمية وجود 
أهداف فورية تعلم أنك قادر على تحقيقها. كما يمكنك أن تضع أهدافا بعيدة 
المدى تأمل فى تحقيقها بعد فترة من الوقت. إذن؛ مرة أخرىء كن واقعيا - 
التحديات لا تحفز إلا إذا كان بمقدورك تحقيقها. 


١‏ غير روتين حياتك 

هناك العديد من النتشاطات التى من شأتها تغيير سلوكياتنا وتصرقاتنا 
وأفكارناء كما أنها ستجعلنا نتطلع إلى اليوم التالى: ومثل هذه النشاطات تبنى 
بداخلنا تحفيز الذات. وعلى مدار حياتهم: يتمتع أغلب الناس بقالب سلوكى 
يتمحور حول الروتين. وعلى الرغم من أهمية الروتين لبناء الثقة بالذات وإيجاد 
الأمانء إلا أنه ليس ضروريا لدعم وتقوية تحفيز الذات. والأشياء الصغيرة مثل 
تغيير أماكن الآثاث فى المنزل. وتغيير تصميم المكتبء أو اتخاذ طريق مختلف 
إلى العملء أو تغيير تسريحة الشعر - كلها جزء من كسر القوالب النمطية؛ وهو 


هو ٠‏ .ث »> 


ضع أمام نفسك تحديا يتمثل فى تحفيز شخص ما كل يوم. وواحد من مبادئٌ 
التصاء القى تكروت عن بد ازهذا الكحاب هو ككرة "اما تخدمة للحياق منرعود 
إليك مرة أخرى". وإننى أتحدث فى مؤتمرات وندوات فى العديد من دول العالم: 
وهناك وقت معين من العام يكون ضغط العمل مكثفا للغاية. ولقد سئلت أكثر 
مرجهرة عم اذا كنت أشسر يالقي أو الأرهاقء وتاك يعضن الأحيات بالقدل 
التى أحتاج فيها إلى فترة راحة قصيرة؛ لكن مع ذلك يتحفز عقلى ويتلقى 
راطا امس إن نحي اد لحرو يي ماد مير ا 
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كل 
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بعد الانتهاء منها لأقابل أحد حضورها فيما بعد ليشاركنى قصة نجاحه. من 
الصعب جدا أن أصف لك التحفيز الذى أشعر به وعملية إعادة شحن طاقتى 
التى أمر بها جراء معرفة تجارب نجاح الآخرين. لذاء إذا عزمت على تحفيز 
شخص ما كل يوم فى حياتك, فستجد نفسك تحولت إلى فرد محفز ذاتيا. 


4 اسكمر فى ال مواد التعليميكء 

تنشط الأذكار الجديدة مستوى تحفيز الذات بد اخلنا: لذا اجعل من عاداتك أن 
تحصضكل باستمران هن كتنب و امنطو اناك وشير ا ذطل كاسيت لترتى مكقة ششخضصية 
لتنمية الذات: واستخدم سيارتك لتكون مركرًا للتعليم كما تستخدمها كوسيلة 
مواصلات - وعندما تحثنا وتنيهنا الأفكار الجديدة نصبح أكثر تحفيزا. 


٠١‏ حافظ على لياقتك وصحتك 


عثدما بدات عم قن مبلك اللحاضوات: اكثقفت أنه هن الرووض التاكن فية 
تدفق الأدرينالين فى جسمىء وقبل بدء المحاضرة ببضع دقائق أحاول الاختلاء 
فى غرفة بمفردى لأقوم بتمارين ضغط سريعة. ولقد اكتشفت على مدار حياتى 
أنه كلماكان جسدى لاثقاء كان عقلى قادرا على الاداء. وبارتفاع معدلات 
العمر فى العالم الغربى» زادت مسئوليتنا تجاه أجسادنا والحفاظ عليها لائقة 
ومعافاة. إن مستوى نوعية الحيأاة فى هذه السنوات ''الذهبية"' سيتحسن بشكل 
جذرى إذا كنت تتمتع بالصحة واللياقة؛ وفى أغلب الأحوال يكون القرار قرارك 
أنت؛ والأمر اتد لك. 


بشكل مسئول والإبقاء عليها فى حالة لياقة مستمرة من خلال تناول الأكل 
الصحى وممارسة التمريئات. 
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١١‏ ضع نتحديات واقعيه 
ستتأرجح درجة تحفيزك لذاتك بسن الزيادة والنقصان. ويعلم المديرون أنه 
عليه يعتير عملية مستمرة: ويجب علينا نحن أيضا الابقاء على هذه العملية 
وكمارأينا فى الرسوم البيانية السابقة:؛ الحياة مليئة بالإخفاقات 


القليل جدا من الناسسن لديهم شخص ما مهمته الوحيدة فى الحيأة هى 
تحفيزهم!! 
١‏ - الا تدمن تطوير وكنمية الذات 
إليك هذا التحذير المحفز للذات: مع وفرة الكتب والأسطوانات وشرائط 
والتى أصبحت متاحة للجميع:؛ يحزنتى قول إننى فى الأعوام القليلة الماضية 
قايلت عددًا فكز ايد من الاتعامين الذين لا يمكن وصفهم سوى ب''مدمنى 
تذمية وتحفيز الذات". لقد قايلتهم فى ندوات ومؤتمرات وأحن انث أخرى. وهم 
يريدون أن يتحدثوا فى المحاضرات لأنهم قرأوا كل الكتب فى هذا المجال؛ وعرفوا 
الفعلية. بالنسبة لهم» كل يوم يتم تكريسه للكتاب التالىء أو الدورة التالية: 
أوالندوة التالية. أن الأفكار المطروحة فى هذا الكتاب إنما هى للاستخدام 
والاستفادة منها. 
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طريقنا إلى النجاح يعتمد على مستوى تحقيز الذات بداخلنا. 
استوعب مبدأى السعادة والألم (الألم ليس دائما سلبيا). 


لها 


خددى سات سات ا حل نكا لكر اد ازيم فى إحجاء التتسد 


ب 


تصور ما سيحدث إذا لم تتغير. 
تصور ما سيحدث إذا تغيرت. 
حاط نع وى حتلفت 

لخر لكقبتك جار وتشحضة. 


ابد الم 


ل 


.١‏ ضع أهدافا للتحفيز. 
". استمر فى القيام بتأكيدات إيجابية. 
5. التزم بالتحفين. 


راقن تقيمك: 


زق 


ضع تحديأت وافعية. 

غير روتين حياتك. 

حفز شخصا آخر. 

استمر فى المواد التعليمية. 
٠‏ . حافظ على لياقتك وصحتك. 
١١‏ . ضع تحديات وأقعية. 


يد سر 


كلمات حكيمة 
٠*0. 4 ٠ 334 5 9 555 ٠ "‏ . 0 93 0 8 
عندما تتمكن من التفكير فى الامس بدون ندمء وفى الغد بدون خوف, 
عِ , 


آطلا1 010 11 1©) :17ع]1]آللا 1 


هناك وفرة كبيرة فى عدد الطرق التى نتواصل بها: 





5 
6 
8 
-_ 
- 
0 
36 
1 
8 


لقة الحسى 
الحدار 

الكتابة 

أشارات الدخان 
الأعلام 

إشارة مورس 
الراديق 

الهاتف 

التلفاز 

الشاكيى 

البريد الإلكترونى 
شبكة الإنترنت 


التواصل 
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كيف نتواصل؟ 
إن أقل من نسبة 2٠١‏ من مهارات التواصل لدينا هى مهارات لفظية وشفهية: 


و 
©9جحسبتب. 
> 


والحواسن الخمين الرئيسية القى تسشتكدمها لتعائج العلوسات ونتعامل معها 


ال الرؤية (بصرية) 

8 اللمس (الإحساس) 

5 السمع (سمعية) 

8 التذوق 

5 الشم 

وهناك ثلاث مناطق أساسية للتواصلء هى: الرؤية والإحساس والسمع: ونحن 
جميعا نتمتع بهذه القدرات - إن كنا محظوظين. بالطبع نحن جميعا مختلفون, 
وسشصد أن كلا متا تحدم مقطقة معيكسة أكثر من الاننسين الأأخررين: على 
سبيل المثال: هناك شخصىر يتعامل مع الأمور عن طريق رؤيته لها بيصره؛ 
فهو شخص يعتمد على الرؤية (بصرية) : وهناك شخص آخر يفضل معالجة 
[الحتومات ب لطر التى وتيفر بها تجاهها! قور محص هم على الاحيبان: 
وهناك ثالث يتعامل مع المعلومات بشكل رئيسى بالطريقة التى يسمعها بهاء إذن 
هو شخص يعتمد على السمع ( سمعية). 


إذن: كيف تتعامل أنت مع المعلومات5 على افتراضص أنك ستشترى سيارة: 
فأى شىء من التالى سيكون هو الأهم بالنسبة لك: 





8 صوت المحرك أو أى أصوات أخرى تصدر عنها؟ 
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قد تستخدم بالطبع الحواس الثلاث. لكنك بالتأكيد ستلجأ لواحدة معينة بشكل 
أكبر. إذا كان مظهر السيارة هو أكثر ما يهمك» سيعنى هذا أنك تعتمد بشكل 
سوفثى هذا أنك تعتمد مشكل اساسى على حاسة الشعون و الاحساس. واذا كانت 
اضصواتت الشيازة هن اكثرما دهمك سيعتى هذا انكف تعتفد يشكل أشاسى على 
الحاهة السمفية. 
الآن اليك بعض الأمثلة لعبارات مختلفة قد يستخدمها أولا شخص يعتمد 
را 
يدوا أن 
1 "بيطيو ذلك الى أاهرا مشامها 3" 
8 '"ستتفق وحها لوجه هلان :.. ". 
أن أراك". 


أما العبارات الركيسية للشخص المعتمد على الشعور والإحساس هى: 


ا ع ع 

3 'اشعر بان كل سىء سليم 55 0 
8 "معايداً بيد ... ". 

6 ع 

1 ف لقد 1 2 سست ان + © © 1 > 


8 "دعنا نكشف أوراقنا...". 
مهذا الشكصن عتدها يقابلكف عمسفييك قاتلق: "كدف بحالك 315 
وأخيراء إليك عبارات الشخص المعتمد على حاسة السمع: 


8 ع 
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ا 00 يقرع ناقوس الخطر 0 
8 "'بصوت عال وواضح 0 
8 'أهذا غير مسموع...''. 
| "كلمة بكلمة...". 





"سمعت أن الأمور تسير بشكل جيد معك". 


إذن: هذه الحوامن الثلاث غاية فى الأهمية بالنسبة لنا. ومن أجل العمل 
على ا سن دعساي و ان كر بسحف السساسيدة ابر سسية الح تمدو 
عليها فى التواصل؛ بعد هذا عليك أن تكون قادرا على معرفة حاسة الآخرين 
الرئيسية. نحن نسمع كشيرًا كلمة "كيمياء" تعبيرا عن التوافق بين الأشخاص, 
لكن السبب بالطبع هو التوافق فى التواصل. هل قابلت من قبل شخصا للمرة 
الأولى وبشكل غريزى شع رت بأنك لا تحبه:؛ أو أنه لا يحبك؟ هناك بالطبع 
عدد لا نهائى من الأسباب المحتملة لهذاء لكن ريما أن الكيمياء بينكما لم تكن 
صحيحة. الآن: أنت ليس لك سلطة على طرق تواصل الآخرين: لكنك بالطبع 
لك السلطة المطلقة على ظرقك انث قن التو اضاء: 


أهمية الااستماع 


ربما أهم نصيحة تتعلق بالتواصل الفعال هى أن تكون قادرا على الاستماع إلى 
الشخصن الآخرهء واذا كنت ترغب فى ذلك يمكنك ترديد بعضن عباراته. ولا 
أقول هنا أن تنسخ وتردد كل ما يقول كلمة بكلمة؛ كما لا أطلب منك التغير 
والتصرف بشكل مصطنع - الأمر فى النهاية عائد لك سواء فى تحقيق النجاح 
والسعادة. أوفى أن تصبح شخصا يتواصل بشكل فعال. فنا اعثية ان تمي 
حقاء وأن تركز وترقب شفتى المتحدث. وربما تكون أفضل صفة يتحلى بها 
الأشخاص الموثوق فيهم والمحترمون من قبل الجميع هى استعدادهم وقدرتهم 
على الإنصات. ولا تلجأ لمخياتك فى محاولة قراءة ما بين السطور لتتخيل ما 
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سيقوله المتحدث قبل أن يقوله بالفعل؛ هذا سيؤدى إلى حدوث سوء فهم» وهو 


إن التواصل أداة عليك استغلالها بشكل صحيح لتساعدك على الصعود 
باتجاه النجاح. ولا يمكننى بالطبع زعم أن التواصل صفة يتمتع بها كل الأشخاص 
التاجحين: لكدى أاراهوة هلى انف كتقق معى على أن القدوة على التواصيل يفعالية 
والشخصية المحبوبة هما صفتان يتمتع بهما كل الأشخاص السعداء. إذن: يجب 
أن يكون هذا سبيًا كافيًا ليجعل التواصل خطوة من خطوات النجاح والحصول 
على ما نرغب فى الحياة. 

إن الشخص الذى يتواصل بنجاح وفعالية يجذب الآخرين إليه؛ وإذا نجحت 
فى التواضل + سيحية التانن أن بيقوامفك ويشاركوك اى شوء ويستشيروك 
هئ أموزهم ويثقوا فيك ويرحبوا بك دائما بينهم. فى الكثير من الأحوال يعنى 

فن التواصل القدرة على توصيل معلومة أو رسالة ما من شخص لآخر بمنتهى 
الوضوح. 


مسن التواصل 
يمكتنا متا قفة عضن الأمكان القى ستماعد ةا على تشقيق تو اضل أمضل : 
. من ا مشيد أن تتنجحدتثت 
الصراعات الكبيرة التى تحدث فى العالم لا يتم حلها أبدا فى ميدان القتال 
بل تحل عندما يتواصل السياسيون ويستمرون فى الحديث حتى يبرق الأمل. 


ويمكننا تطبيق نفس المبدأً فى عالم الأعمالء وفى حياتفا الشخصية؛ وفى 
علافاتنا الإنسانية. وكلما تحدثقنا تجئينا الخلافات والصراعات. 


آطلا1 010 11 21©) :17ع1]6]آللا 1 


4 848 الفصل السادس عشر 


و احترم من تمحدت إليهم 


إن التواصل يدور حول العلاقات الإنسانية؛ وستتمكن من التواصل بشكل أفضل 
- سواء لفظيا أو بأى شكل آخر - إذا احترمت الآخرين. ولعل أفضل مقولة 
تتماشى مع هذا الكلام هى: "'انظر إلى شجرة البلوط ولا تنظر لثمارها". 

وانك عندما تتعامل مع الآخرين على أنهم ثمرة البلوطء؛ فستجدهم 
يتصرفون فى بعضن الأحيان بشكل جارح» وفى أحيان أخرى بشكل مستفز أو 
عنيياك: اكمن إذا تدامات مع الجديع على أساين شخصنيتهم الاحقيقية وايس 
تصرفاتهم الحالية فستخلق موقفا يساعدك على تحقيق تواصل أفضلء وهو 
ما سيؤدى بدوره إلى تحقيق النتائج المرجوة. 

كن أمينا مع نفسك - هل كونت رأيا من قبل عن شخص ما بناء على مظهره 
ثم اكتشفت فيما بعد أنك مخطُن؟ إذا تعاملت من البداية مع الجميع على أنهم 
عظماء مثل 'شجرة البلوط" فلن تصبح سوى شخص يتواصل بفعالية ومهارة. 


"١‏ قدم الجاملات 


كنت محظوظا للغاية بعملى مع السير "ديفيد فروست" ‏ الشخصية التليفزيونية 
-مدة عامين. ولعل واحدة من أكثر صفاته إثارة للإعجاب, وبعيدا عن كونه شخصا 
إيجابيا للغاية, هى قدرته المستمرة على قول شىء لطيف لأى شخص يقابله. 
ولأنه كان يعنى المجاملة بصدقء فقد صار من السهل عليه تقديم المدح. ويمكننى 
أيضا إضافة صفة أخرى إلى صفاته المثيرة للإعجاب .. وهى إلهام الثقة لكل القادة 
٠‏ والمشاهير الذين قابلهم على مدار حياته. وهو لم يخن ثقة أحد أبدا كما لم يشرثر 
يكلام تافه أو يقل أى شىء سدئ عن أى شخص. إن هذا ليس صعيا للغاية فحسب, 
. لكنه أيضا مثير للإعجابء وربما يكون هذا هو السبب وراء نجاحه الساحق كمذيع 


وقدرته على إجراء سي ا ل ا 
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4 . نتحدث أقل مما تسمع 
وو 5 
لقد خلقنا جميعا باذنين اثنتين وفم واحدء وهذه هى النسبة الفعالة الح 
لح سح ع ا ري بيات ا ا 
الحوارات والمحادثات. 
0 الف 
اح ا ل 
يتحدثون. 


. اهلم بالآخرين 

ا الترويج لأنفسناء وإذا تم اعتبار هذا المبداً 
لنفسه يجب أن يتحدث عنها لكن الواقع عكس هذا تماما - فمن أجل تحقيق غنة 
مخاوفه بسك ومن أجل أن يهتم بك الآخرون فإن كل ما تحتاج إليه هو 
أن تهتم بهم. 

. تاكد من أن نقد 2 نشدك بناء 

نتعاءء وعتدها يحدت هذا علينك» كحصن ةو اضل يقعالحة: أن تقتقد الاداء 
وليس من يؤديه. ودعنى أشددء مرة أخرىء أنك لن تحقق النجاح إلا من خلال 


وبمساعدة الناس من حولك: وهذا يعدى ان .خلق اعهداء لك لن يسهم فى تحقيق عَيو 
سعادة ونجاح 00 امدق 
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إذن» فى المواقف التى تحتاج إلى تصحيح أو إرشاد أو لحسيينة أذاء أو 
سلوكيات شخص ماء لا تنتقد الفرد نفسه بل انتقد النتيجة. حاول ألا تستخدم 
كلسة "انك" واجعل الأمر واضحا: إن ما تحاول القيام به هو تصحيح شىء ماء 
تفحصص موضع الخطأ والنتائج المترتبة على ما فعله هذا الشخص.ء ثم تناقش 
معه حول الأمر حتى يقوم به بشكل مختلف فى المرة القادمة. 
ان تاكد من فهمك لكل ما قيل قبل ان ترد 
كثيرا ما يفشل التواصل بين الناس بسيب سوء الفهم بشكل رئيسى. وليس مأ 


عليك. 


جو 


أنصت لما يقال لك» وإذا شككت فى صحة أى مما تسمعه: كرر الكلام مرة 
تعلييات فى موققهها اطلب هن الطرف الآخر ان يكرو ها قلئههمرة اأخرى. 


لشارك 


يتمحور التواصل الفعال حول بناء العلاقات الإنسانية: لذا يحتاج كل منا إلى 
أن يصيح بشكل ما عالما نفسيا. وأهمية هذا أننا جميعا نتعامل مع الناس ونحن 
نحاول فهم مشاعرهم. لذاء تشارك أهدافك التى يئست من تحقيقها (فقدان 
الوزن:ء التوقف عن التدخين ... الخ) مع عائلتك أو زملائك أو حتى معارفك, 
كبن مو ذلك كن خويخًا جذاس الختيار مين تطلامة على أعر افك الكاصة: 
بالنجاح. 


التواصل المكتوب 


القاعدة الذهبية للتواصل المكتوب هى الكتابة بشكل إيجابىء ومن المفترض بك 
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ألا تلجأ أبدا إلى كتابة كلمات نقد من أى نوع وبأى شكل إلا إذا كانت خيارك 
الوخيدء الاأكين. وحتى فى الموافف التى ب” يتحتم عليك أن تكتب لتنتقد شخصا ماء 
غلينك ان تكر لك لمخرضية التبرير أو الشرح أو حتى توضيح أسبابه وأفكاره تك. 


وفى الظروف التى تضطرك أحيانًا إلى توجيه رسالة نقدية إلى شخص ماء 
تأكن مخ أن الطرق الآخر تديه القرصة لتفسنير وقرير تصرفاتة أو غلى الأقل 
التعبير عن أفكاره وأسيايه. 


إن الخطر فى التواصل بالكتابة هو إمكانية قراءة أكثر مما هو مكتوب فعليا 
فى الصفحة؛ وريما أكثر مما كان يدور ببال الكاتب نفسه. والكلمة المكتوبة 
يمكن تفسيرها بشكل خاطى - الكلمة المكتوبة تظل مكتوبة دائما فيمكننا إعادة 
قراءتها مرارا وتكرارا. 

إذن: فى طريقك إلى النجاح. حاول تطبيق القاعدة الذهبية بألا تلجأ إلى 
النقد فى التواصل المكتوب. وفى عالم الأعمال تسيب مذ كرات ا لكفب أكون ابخلية 
فى تزاعات أكبر هما قسيبة اية وسيلة تواضل ات د 
طريقة للإدارة: لكنها تستخدم فى بعض الأحيان لينتج عنها كوارث. 


أوجه لأنائى هذا النقد 1010000 بعد إنهم 0 


وربما يعد البريد الإلكترونى أكبر وسيلة لإهدار الوقت - فهو أداة تواصل 
رائعة يتم إساءة استعمالها. وفى كتابى ' التواصل للفوز' . شرحت بالتفصيل 
أكثر الطرق الأكثر فعالية لاستخدام هذه الأداة بشكل صحيح. لذاء بدلا من 
إرسال بريد إلكترونى لزملاكك أو رؤسائك فى العمل اترك مكتبك واذهب 
إليهم لتخاطبهم وجها لوجه. وفى أغلب الأحوال؛ توفر هذه الطريقة الوقت 
وتساعد على بناء علاقات إنسانية. لذاء حاول أن ترسل بريدًا إلكترونيًا أقل 
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اهتم بشئون الآخرين 

اجعلها عادة أن ترسل ملا حظات أو بطاقات أو بريدًا إلكترونيًا يحتوى على 
كلمات لطيفة؛ حيث يشكل مثل هذا التصرف أهمية أكثر؛ ويتم تقديره بشكل 
أكبر يوما بعد يوم؛ لآنه بعد امتلاء صندوق البريد برسائل مباشرة عن فواتير 
وخلافه يصبح من الرائع أن نستلم رسالة شخصية من صديق أو زميل. .ومن 
الأفضل أن نستلم د عو مك بد دين للقيها باليامقع أورمانة شكر بل 
من سماعها شفاهة. إن الوصول إلى النجاح يصبح أسهل كثيرًا بالحصول 
على دعم وتشجيع الآخرين. .وما تفعله مع من تعرفه هوما سيجعلك شخصًا 
مسطركا نا .وعندما تهتم بالآخرين: فستجدهم يهتمون بك وهذه حقيقة 
لا مراء فيها. 


لعة الجسد 


الآن: دعنا نناقثنى لغة الحسد يباختصار. وهناك كتب عديدة متاحة تناقش 
هذه المادة وتشرحها بالتفصيل. إذن فالهدف من التحدث عنها هنا هولفت 
انتبياهك إليهاء خاصة أننى عندما بدأت هذا! الفصل قلت إنه منطقة أساسية 
للتواصل. 


فى أية محادثة وأثناء الكلام والاستماع نراقب ملامح المتحدث والإشارات 
التتى يقوم بها بجسده. وهناك حوالى ٠٠٠٠١‏ كلمة وصوت متاحين لنا عند 
التحدثء؛ نستخدم منها ٠٠٠١‏ بشكل يومى. وهناك زعم فى علم لغة الجسد 
غير الدفيق بوجود ٠‏ إشارة تقوم بها بجسدنا. مئنها ٠٠‏ إشارة 
تصدر عن الوجه وحده. والإاحصاءات السابقة تشير الى قدرة الناس على 
التحكم فيما يقولون: لكن مع 76٠٠٠١‏ إشارة للجسدء من المستحيل أن نتحكم 
فيما يصدر عنا من إشارات. 
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ماويقول لك: 'سعدت بلقائك": لكن لغة جسده تعطيك إشارات مختلفة على 
الإطلاقء اعلم أن هذه الإشارات هى ما يوصل لك الأفكار التى تدور بعقله. 


عليك - كشخص يتواصل بفعالية ونجاح - أن تكون إدراكك وفهمك الخاص 
فترة قصيرة ستتشكل قدرتك على فهم وترجمة إشارات الآخرين من حولك. 


راع مشاعر الآخرين 

عليك أن تبقى مدركا لواقع تأثرك الدائم بالبيئة التى تتواجد فيها والأشخاص 
من حولك ومشاعرهم. وعندما يكون الناس محبطينء يميلون إلى إحباط من 
حولهم هم ايضا. وقد قالت لى صديقة عجوز فى التاسعة والسيعين من عمرها 
اباش ترح ير نهار د ينانا بام ار علد تريمية لريار يا بان ور 
أوجاعهم وآلامهم وأنينهم على الباب قبل دخولهم إلى منزلهاء والمدهش أنهم 
يقومون بهذا بالفعل. 


أتمنى أن أكون شرحت لك بشكل كاف أن النجاح لا يتم تحقيقه إلا من 
خلال أو بمساعدة الآخرين: وهذا الموضوع الكبير عن التواصل بجميع أشكاله 
هوجزء لا يتجزأ من كيفية تعاملنا مع معارفنا. 


وعد التواصل قينا عهذًا إلى أتصى جد وسترى ف جميع أتجاء العالم أنه 
غتدها يتوقف الثاس غخ التحيت يبد او فى التقائل: كما يبدو ايظيا أنه حكن 
فى العالم الغربى المتقدم هناك أشخاص حاصلون على قدر محدود للغاية من 
التعليم وتمكنهم من اللغفة ضعيف: لذلك تجدهم يلجاون إلى الغضب والقتال 
بسبب عدم قدرتهم على التعبير والتواصل بالكلمة المنطوقة. 


لحرا تذ كيو ان الأمر يحتاج إلى شخصين لبدء مشاجرة: لكنه يحتاج إلى 
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#8 أقل من 2٠١‏ من مهارات التواصل هى مهارت لفظية وشفهية. 


شاي قطو ات لتتحسبين كو أصرلك (الفظ. : 


ب 


من المفيد ن تتحدث. 
احترم من تتحدث إليهم. 


عه 


؛. تحدث أقل مما تسمع. 
5. أهتم بالآخرين. 


7. تأكد من أن نقدك دناء. 
٠‏ تأكد من فهمك لكل ما قيل قبل أن ترد. 
4 تشارك. 


© أكتب دائما بإيجابية. 
© اكتب لتشكر الآخرين. 


كلمات حكيمة 


"العقول المظليهة لنييها أهداف: والعقول الأخرى لديها أمان : 
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لعل واحدة من مآسى العالم الحديث ‏ خاصة فى المملكة المتحدة - هى تحطم 
وحدة الأسرةء وإذا نظرت خلفك إلى أوائل القرن العشرين - سواء لترى الأيام 
الخوالى الرائعة أو الأيام التعيسة - فسترى فى الحالتين قوة رهيبة وخيرًا 
عظيمًا مضدره وحدة الأسئرة التقليدية. 

وأغلب القرى والشوارع والمدن كانت تسكنها عاتلات ظلت هناك لأعوام 
طويلة:ء وريما على بعد خطوات قصيرة ستجد متازل الجد والخالات والعمات 
والأعمام والإخوة والأخوات والأقارب. وبفعل حكمة الكبار كانت العديد من 
المشاكل يتم حلهاء وكان يتم توجيه الأطفال وتهذييهم» وحتى مع وجود عجز فى 
الأموال. كان المجتمع يتآزر لتخطى المحنة. 

وكانت البنات بعد الزواج تقابلن أمهاتهن بانتظام. فكانت المخاوف 
والضغوط تتشارك وتقلء بالإضافة إلى الحصول على استشارة أو نصيحة 
حكيفة. وكان ثتادرا ما يشر اى شخصض الوحدبة: لان عتاك داكما فرد اها مث 
الاسوة يمكين الحديث معه ومشاركته الأفراح والمخاوف. وبطريقة مأ كان كل 
أخراد العائلة يعلمون مأ يحدث وكيف يتصرقون معه. 


كان أغلب الناس يعملون على مقربة من منازلهم. الآن ومع تهاوى العديد 
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من الصناعات التقليدية أصبح الناس يسافرون بعيدا محاولة منهم للنجاة 
وإايجاد فرص عمل فى أماكن أخرى.ء وكانت النتيجة هى تحطم الوحدة التى 
تشكلها العائلة الكبيرة والممتدة. 


ولقد تم إلقاء اللوم فى الكثير من الأشياء على تحطم تلك الوحدة: ارتفاع 
معدلات الجرائم» والشعور بالوحدة» وعيادات الأطباء المليئة بمرضى المخاوف 
والضغوط - وهم والذين لا يعانون من أمراض عضوية حقيقية. 

قد يبيدولك كل هذا محبطاء لكن لا تسمح لمشاعر الإحباط باجتياحك؛ وأنا 
أرى أن أهم قيمة للماضى هى التعلم منه حتى نجعل الفد أفضل. ويمكن للمرء 
أن يخضصل على قوة ومتعة هائلتين مح حراء كونة جزؤء ا هن عاكلة ما ظالما كان 
هناك اتصال منتظم بهم وهناك تشارك ورعاية واهتمام مع غياب الغيرة. 


فوائد العائلكه 

إذا كنت محظوظا بما فيه الكفاية ولديك عاكلة. هل تجدهم ينفعلون ويسعدون 
بسماع خطواتك قبل الدخول إلى المنزل” ياله من هدف نحتاج إلى تحقيقه 
جميعا! وأنا أعتبر الحصول على عائلة قوية هو السبب الرئيسى لوجودنا 
فىهينه الحياة:ولقن كان مسطوفل] باختيان المثمة والأمان والحب والدفء 
والعاطفة الناتجة عن كونى جزءً! من عائلة. 


كان لوالدى أربعة أبناء ضربا بهم المثل فى التقارب وجعلانا مرتبطين 
الحفاظ على العائلة قوية ومتحدة. 


إننى مؤمن بوجوب وجود هدف ما فى حياة كل شخص؛ وهناك أشخاص 
يؤمنون بأن أهدافهم مادية بشكل بحت: أن يحصلوا على أكبر قدر ممكن من 
المال أو التقوذ والقوة: اما يالنسية لاخرييق قد.يكون هن الدف هو الحصبول 
على التقديرء أو الترقية أوحتى التشجيع على ما يفعل. على أية حال؛ فى سبيلهم 
لتحقيق هذه الأهداف وبتركيز عقولهم عليها وحدهاء يمكن لهؤلاء الأشخاص 
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أن يخلفوا وراءهم دمارًا كبيرًاء وربما يتزوجون فى طريقهم وينجبوا الأطفال؛ 
لكن سيأتى يوم ينظرون فجأة وراءهم ليروا الأعوام التى مرت وليلا حظوا 
مافاتهم بالفعل. وربما يحصل أحد هؤلاء على منصب كبير أو ملايين من 
الجنيهات. أو يصبح نجما رياضيا كبير ا لكنهم فى النهاية سيبقون وحدهم 
بمفردهم وهم يشعرون بالتعاسة ويقولون: "آه؛ لو ...." - إذا اعتنى كل أب وأم 
بأبنائهم وبناتهم حقاء فستحل الكثير من مشاكل العالم. 


منذ بضعة أعوام, كان لنا حبر ان على خلق عال, وكانوا يذهبون إلى دار العبادة 
طوال الوقت, كما كانوا مشتركين فى مجموعات الشباب بدار العبادة ‏ وكانوا 
يقضون كل أوقات فراغهم بهذا الشكل. 

كان لديهم ثلاثة أطفال: لكن ابنهم الأكبر أصبح خارجا على السيطرة فى أواخر 
مراهقته. فى هذا الوقت كانت لدى سيارة رياضية ماركة لانسيا سبايدر. وعندما 
سافرنا لقضاء عطلة, رجعنا لنجد مرب منزلنا خاليا وسيارتى اختفت. ووجدناها 
لاحفا على بعد © أميال من المذزل مفتوحة وتمت سرقة محركها. واتضح فيما بعد 
أن السيارة تمت سرقتها من قبل ابن جارى. 

أقلقنى الموقف بالطبع, ولم أرغب فى تدخل الشرطة: لذا ذهبت لزيارة جارى, 
والذى كنت على علاقة طبية به, وقلت له: "'لدى أخبار سيكة, وأنا محرج للغاية. 
يؤسفنى إبلاغك أن ابنك '"بيتر" هو من سرق سيارتى". وأظهرت له الأدلة على هذا. 
فكان رده هو: "أنا آسف للغاية, سأهاتف زوحتى لتذهب إلى دار العبادة تصلى 
وتدعو له بالهداية . 


المحزن فى الأمر أن هذا الشاب استمر فى الدخول والخروج من السجن 
لجرائمه المتكررة. وكلامى هذا ليس بالطبع انتقادا للحضور والمشاركة فى دار 
عبادة. بل هو انتقاد لأسلوب هذه الأسرة فى تطبيق التعاليم التى تتلقاها فى 
مكان العبادة هذا بشكل خاطن. ونحن جميعا سمعنا عبارة: '"'الإحسان يبدأ من 
القزلب لذالك اعت ونفسك ويمن فى مسكوليكك أولا: وستهه تفشك قار 
على الاعتناء بالاآخرين. 
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قادرين على تحقيق السعادة والنجاح. كل ما أقصده هو: إذا كانت لديك عائلة: 
حتى ولو كانت عبارة عن أقارب بعيدين: حافظ عليهم وابق على تواصل معهم 
وطوال سنوات عمرنا يحظى أغلبنا بأصدقاء ومعارف كثيرين: لكننا نعلم أن 
أصدفاءنا الحقيقيين قد لا يتجاوز عددهم اصابع اليد الواحدة»: ولهذأ السيب 
أشدد على الحفاظ على عائلاتنا. 


الرواج 


فى الماضى» كان الناس يتزوجونفى سن مبكرةللغاية» أمامؤخرًافقد أصبح الأفراد 
يتزوجون فى سن متأخرة للغاية ليبد أوا زيجاتهم بتوقعات وآمال كبيرة للغاية. وكل 
شخص يتوفع من شريكه ان يجعله غاية فى السعادة لانه كان يتطلع إلى العيش معه 
من قبل الزواج؛ ومع ذلك تجد أن إحصاءات الطلاق وصلت إلى معدلات مرعبة. 

ل على ما يتوقعه أحد الطرقين من الطرف 
الآخرء كمالا تعتمد على ما يمكنه أخذه من العلاقة ‏ فالعلاقات تبنى وتعتمد 


على ها تضعة فيها ولس غلى ما تاخذه متها ومن أجل بناء علاقة ناجحة فى 
الزواج عليك أن تبذل مجهودً! كييرًا. وستجد أن الفاقد ستعق ها بذلته كما 


- وهذا يعيدنا مرة أخرى لقانون النجاح القائل إن أى شىء تقدمه فى الحياة 


, تقناول الطعام معا بشكل معانظم 


لقد لاحظت اتجاها غريبًا وَمقز ها فى الآونة الأخيرة ألا وهو: هناك اتتخاصى 
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النجاح فى المنزل 18 ١515‏ 


يعيشون مما فى نفس المنزل ومن النادر جدا أن يأكلوا معّاء بل وقد تنعدم حتى 
هذه الاحتمالية؛ حيث يشترى الوالدان الطعام وقد يقومان بطهيه: لكن كل فرد 
يتناول وحباته فى وفت مختلف عن الأآخرين أونحتى يقتاولة أمام التلفاز. لقد 
قابلت شبابا تتراوح أعمارهم بين ال ١49‏ وال ؟” لم يجلسوا قط على مائدة طعام 
بالمنزل ليأكلوا وجبة كاملة. 


ويجب أن يكون هذا واحدا من النشاطات المهمة التى تمارسها الأسرة: وضع 
الطعام على مائدة وجمع أفراد الأسرة كلهم ليجلسوا ويأكلوا معًا. وإذا كان هذا 
الأمر مستحيلا بسبب مواعيد وعدذ ساعات العمل» يمكن تنفيذ هذا فى عطلات 
نهاية الأسبوع والإجازات. ويجب ألا يكون هناك أى عذر لعدم المشاركة فى هذا 
النشاط العائلى المهم. ويمكن لأوقات الوجبات أن تصبح قيمة للغاية بتوفيرها 
فرصة لأفراد الأسرة ليتجمعوا ويرى أحدهم الآخر وليسترخوا ويتحدثوا معًا. 
أما مجرد الجلوس على الأريكة أمام التلفاز وطبق الطعام على ركبتيك لن ينتج 
عنه سوى شخص خامل بليد. [ 


آ. مشاركة الآراء 


إلى بعضب المحاولات إذا كان أحدهم عنيدا ومتشبثا برأيه ولا يعطى الآخرين 


ونحن نتعلم الكثير بسؤال الآخرين عن رأيهم؛ فهذا يحسن وينمى التواصل, 
أما اتفاقك أو عدمه مع هذه الآراء فى حد ذاته فلا يهم؛ وقد تصبح بعض هذه 
الآراء قيمة ومفيدة فيما بعد. 

وقد اكتشفت على مدار الأعوام أن آراء أطفالى محفزة جداء وفى بعض 
الأحيان تكون مليئة بالحكمة:؛ حتى أننى استفدت بشكل كبير من أفكارهم 
وخواطرهم. وإذا كنت ستسأل الآخرين عن آرائهم» تذكر أن تنصت لهم. 
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0 ضاعتب قرص السعادهة 


كل ما تدور حوله الأسرة هى العلاقاتء وكما نعلم جميعًاء يمكن للعلاقات أن 
تسوء - وكما يمكن للإنسان أن يحب يمكنه أيضا ألا يحب. ولمضاعفة فرص 
السعاذة لأسرتكوركة على الحواتي الحيدى ةعول اسك يتلك العادات امزهسة 
أو السيئة. وفى أى وقت أو مكان يعيش فيه مجموعة أشخاص معًاء ستجدهم من 
وقت لآخر يشعرون بالانزعاج تجاه أحدهم الآخر. ويعتبر هذا طبيعيًا ومفهومًا 
لكن هذا لا يعنى أن يستمر الحال على هذا الوضع. لذاء تخط مشاعر الانزعاج 
تلك وركز على الكل الأكبر - الآسرة:؛ واستبدل مشاعرك السلبية بأخرى إيجابية. 


4 كن حيثما يحناج إلياك الاخرون 


فى أى وقت يحتاج إليك أحد أفراد أسرتك عليك أن تتواجد وتلبى نداءه. تواجد 
في المناسبات الخاصة وابذل قصارى جهدك للعمل على عدم تفويت أى حدث 
مهم للأسرة؛ فإن الأشياء الوحيدة التى قد نندم عليها فى الحياة هى الاشياء 
التى لم نفعلها وليس تلك التى فقعأناها. 


هناك مناسسة تسيب عدم لحاقى يها فى مشاعر ندم عظيمة. فقد كنت فى رحلة عمل 
فى الخليج العربى لمدة أربعة شهورء وعندما عدت للوطن ووصلت إلى مطار هيثرو 
لم أجد المال و السمارة القى و عدنى شركائى بإرسالها إلى. وكان على أن أسافر إلى 
اسكتلندا تلهب فى مبارة الكريكدت للآباء مع امنى الثانى ' و التر'". وكنت قد لعبت 
فى نفس المباراة العام الماضى مع ابنى الأكبر "ليستر" وفاز وتأهل للنهائيات. 

فى النهاية تمكنت من تددر أمسرى واللحاق بطائرة إلى اسكتلندا أنا وزوجتى, 
وتمكنا من إيحاد وسدلة مواصلات لتقلنا إلى المدرسة. المشكلة أنه لم يعد معى عملة 
إنحليزية واستغرقنى الأمر حوالى ساعة للحصول على بعض المال. 

وعندما وصلت للمداراة: كان الوقت متأخرا!ا بالفعل ووحدت أن أحد أولياء 
الأمور حل محلى فى المساراة. ومهما قلت,. لن أتمكن من وصف مشاعر الحزن 
والإحباط التى أحسست بها عندما جلست عند حدود الملغب وأنا أشاهد "والتر' 
وهو يلعب وأنا غير قادر على مشاركته هذه المناسية. 
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النجاح فى المنزل 2 ٠١١‏ 


إذن: بعد فوات الأوان بدأت أفكر فى أولوياتى. كان على أن ألحق بالمبارة وأدع 


اليك أو الى نصيحتك أو مشورتك أو دعمك اجعل له الأولوية قبل أى شىء آخر. 


فى العصر الفيكتورى لم يكن من الجديد بك إظهار مشاعرك أو عواطفك؛ فقد 
كانت تلك حقبة الشفاه القاسية المتيبسة؛ وكان أفضل علاج لأى مشاعر فى هذا 


لاتقوم بتقبيلهه" » فكان ردى: 'حسنا هم أولاد وأنا رجل, لو ل 
الأمور" . لكن عندما فكرت فى الأمر قلت: لم لا؟لذاء | إذا أردت أن تخلق ثقافة لنجاج .... 
الأسرة» عانق أفراد أسرتك وقبلهم وأمسك بأيديهم - وستدهشك النتائج. ستشعر ‏ . 
أسرتك بأمان أكبر وحب ورعاية أكثر. وأا أعلم أن هذه الأشياء مس النديهيات» ١‏ 
لكذنا غالدا ما نكون مشغولين جدا ولاوقت لدينا للعناق و التقبيل. :أو أو يماد 
مأن الأمر سخدف فلا ذقوم به. ا ْ 









1 قل "أحبلك» 

كفن كلية "أحيك'" واحدة من أقوى الكلمات التى قد يقولها شخص ما لآخر, 
لكن للأسف يقل استخد ام هذه الكلمة حا ما تنتهى أيام الخطوبة والغزل المليئة 
يواجحهون صعوية عظيمة فى فول هده الكلمة وهتاك اخرون ينسون قولها, أو لا 
يخطر على بألهم أهمية إعادة استخدام هذه الكلمة القوية. 

لأ. «حقخطط للهعب 


تذكر هتما لقولة القيييرة "العائلة الث كلع ععاء تظلبل ذائما فعا" والامر 
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0 الفصل السابع عشر 


يحتاج إلى فرد واحد فحسب من الأسرة ليقترح ويخطط ويوفر الفرص للعب. 
ويمكن أن يتم نسيان الخلافات والاختلافات. كما تتم مداواة الجروح عندما 
يلعب النامن معا. وبعد هذا تكون هناك قصص يمكن حكايتها وخبرات يتم 
تشاركها. ومن السهل أن تلجأ لعذر الوقت أو الضغوط حتى لا تلعب - لكن 
بالنسبة لبعضن الأشخاص الناضجين: يعتبر من الضرورى أن يتعلموا كيف 
يلعبوا مرة أخرىء وأن يتركوا غرورهم عند باب المنزل ليجلسوا على الآرض 
برفقة الصغار. حاول أن تصبح طفلا مرة أخرى - التصرف مثل الأطفال فى 
بعض الأحيان قد يعطيك نظرة جديدة لقيمك وافتراضاتك. 


/1- شجع الدعابة - اضحك من تشسك 


الأزمات عن طريق الدعابة: والضحك هوواحد من أعظم مصادر المتعة 
للجنسن المشرف. كما أنهو اح.هين الكختلافات الاسداسية القى تفي حتهنا 
عن مملكة الحيوان. هناك بعض الناس البارعين فى القاء النكات أوقص 
الحكايات, وهناك البقية منا التى لا تستطيع هذا ؛ ومع ذلك أنت لا تحتاج لأن 
تكون كوميديا حتى تضحك على موقف ظريف. ماذا عن قدرتك على الضحك 
من نفسك؟ فمن المحبط والمستفز جدا أن تتعامل مع أشخاص يأخذون أنفسهم 
غلى معمل الجن تشكل زاكن على الجن: 

نحن جميعا نبدو سخفاء من وقت لآخرء لكن ما المشكلة فى هنا 5 إذا 
كنت قادرا على الضحك من نفسك فى بعض الأحيان ستشجع الآخرين على 
أن يضحكوا معك»ء وهذا سيعنى وحود اشخاصن الخرية سعنداء: لذا استمتع 
يسعادتهم وبهجنهم . وهناك دائما توازن: حهمن الممكن 9 يزعحك أاصطدام 
قيسمك بالسرير ييتما شريكك يكاد مسق كل من كثرة الضحق على سوء 
حظك!! 
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4. تذكرالهدف من الحياة 


قد يقضى قرائى - ممن يكافحون فى أعمالهم ويرزحون تحت الضغوط لتحقيق 
مايرغبون - ساعات طويلة بعيدا عن المنزل إن لم تضطرهم الظروف إلى 
السفر. لذاء تذكر الهدف من هذه الحياة. وإذا كنت والدا ولديك أسرةء تذكر 
الهدف وراء كل مجهوداتك: أنت لا تفعل هذا لتصبح شخصا أغنى فى القبر: 
كما لا تود أن تكون أفضل ممول للمال لأسرتك بينما هم يزدرونك ويعاملونك 
على أنك شخص غريب. بل إنك تحتاج إلى التخطيط لقضاء وقت فراغ بصحبة 
من تحب وتهتم لأمرهم»؛ ويجب أن يكون وقت الفراغ هذا (سواء فى اللعب أو 
التحدث أو الإنصات أو مجرد البقاء برفقة الأسرة) أولى أولوياتك ولا يمكن 
لشىء آخر أن يقاطعه. اجعل أسرتك تعلم أن هذا الوقت ثمين ومهم بالنسبة 

لك وأنه على الرغم من انشغالك بتحقيق النجاح المالى أو الحصول على ترقية 
أو تحقيق إنجازء إلا أنك تفعل كل هذا من أجل مصلحتهم وليس لتحقيق بعض 
الأهواف الستقائة النعيدة خسى 


زهرة وهى تتفتح» أو إلى طفل ل مرةء أو إلى طفل عائد من الدرسة 
بنجاح حققه هناكء أو إلى الأزواج الذين لديهم أشياء يتشاركونها معًا. 


. جامل أسرتك 
اسأل نفسك هل تبحث عن الفرص لتقديم المجاملات لأسرتك أم لا. ما توقعاتك 
لأفراد أسرتك5 بحكم دورك كوالد. هل تتوقع الكثير من أطفالك؟ هل تثقاهم 
بالأعباء والضغوط ليحققوا إنجازات تجعلك فخورا بهم أو راضيًا عنهم؟ 

لقد كنت محظوظا بتوقع والدى للقليل من أبنائهما الأربعة وكانت النتيجة 
أن أحدا منا لم يرزح تحت الضغوط للقيام بشىء ماء أو ليصبح شخصا ذا 
إنجازات عظيمة: أو لتصحيح أى اوجه فصور تسبب فيها والدانا. وعندما كان 
أى منا يحقق إنجاز! ما كان يقابل بحفاوة وحماس رائعين وبفخر عظيم. 
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يمكن لأى شخص تقديم مجاملة ما - اعكس ميلك لإيجاد فرصة للانتقاد أو 
للأاحزان والضغوط التى يمر بها الآباء والأمهات وأبناؤهم بسبب التوقعات 
العالية بشكل زائد. 


١١‏ اصنع ال مقاجات 


فو أء كنت والن] اوهضيوا اخر في الاسرة انجب مواقف من وقك لكخريمكنتك 
تقديم مفاجآت فيها لأسرتك. وبنمونا وتقدم العمر بنئاء يصبح مصدر متعتنا 
هو العطاء وليس الأخن. ومن الرائع أن تشعر بمشاعر من حصل على المفاجأة: 
كما أن الإعداد للمفاجأة ممتع فى حد ذاته. إن مثل هذه الممارسات تر بط 
أفراد الآسرة معًا بقوة. ولا تستغرق المفاجآت سوى برهة من الوقت والقليل من 
التخطيط والمجهودء لكنها تعطى فى النهاية نتائج رائعة. 


١‏ حافظ على التواصل والاتصال 


إن الذهاب بعيدًا عن عائلاتنا من أجل ايجاد فرص لسد احتياجات الحياة 
الحديثة هو اتجاه لا يبدو أننا سنكون قادرين على عكسه. وإذا حدث هذا 
معك وبعض أفراد عائلتك يعيشون بالفعل بعيدا عنك؛ لا يوجد لديك أى عذر 
لتفقد تواصلك معهم. ماذا عن أعياد رأس السنة والمناسبات الشخصية8؟ وما 
التكلفة التى ستتكبدها لإرسال بطاقة معايدة9 من منظور مالىء: لن يكلفك 
الأمر شيمًّاء ومن حيث الجهد والوقت لن تبذل سوى أقل القليل» وعلى أية 
حالء إن إظهار اهتمامك لأفراد عائلتك يستحق فى النهاية هذه التضحية 
الضتلة: 


لهذ 


١١‏ سامح 


من وقت لآخر تحدث مشاكل ومشاحنات بداخل أية عائلة؛ ؛ قد يقول أونفعل 
شخصن ما شيفًا جارحًا .وإذا كنت أنت المقصود بهذا الفعل أو الحديث من 
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الطبيعى أن ترد بشكل غاضب. وقد تقول حتى شيئًا ما على شاكلة: ''لن 
أسامحك أبدا" - إن هذه رسالة سلبية تزرعها فى عقلك؛ ونحن عندما نقول 
هذا نتذكر ونعيد إحياء وتصور الموقف الجارح مرة أخرى. 

هل يمكننا تغيير الموقف5 بالطبع لا - فهو الآن من الماضىء لذا حاول ألا 
تقول أبدا: "لخن أسامحك أين!"": لأن هذه الجملة لن تساعدك على التعامل 
مع الضغينة بداخلك. كما لن تساعدك على منع هذا الموقف من التكرر مرة 
أخرىء وهى لن تجديك نفعاء بل ستزيد من حجم المشكلة وتسبب لك الألم 
والحزن ‏ ببساطة:؛ الحل يكمن فى تخطى آلامك. ودائما ما يكون أسرع وأسهل 
حل هو أن تسأل نفسك: "لماذا قال هذا الكلام لى5": أو "لماذا فعلت بى هذا 
الموقف؟5" وحتى ولولم تصل إلى إجابة منطقية: على الأقل ستكون تعاملت مع 
الآمر ببعض العقلانية والتفهم. 

ومن المهم جدا عند التعامل مع العائلة ان تكون قادرا على التسامح والنسيان 
والتركيز على المستقبل؛ فريما تكون قد تعلمت من هذا الموقف درسا يفيدك فى 
االبستقيل. 


4. أسسى حياتك واهتماماتاك 


إلى قرائى الذين يعتبرون أنفسهم "مدراء تنفيذيين للمنزلء والذين يكرسون 
كل شىء للعناية بالمنزل وتربية الأآطفال - وهوما يعتبر بالطبع وظيفة فى حد 
3أقهةب تذكروا أن الاطفال سمكدرون عت صرخلة مفيتة من اتحياة وينادوون التو ل) 
فهم سيرغبون فى أن يديروا حياتهم بطريقتهم وأن يتبعوا اهتماماتهم وميولهم 
الخاصة بهم. لذاء من المهم جدا فى خلال تكريسك للجزء الأكبر من اهتماماتك 
ونشاططافك وججهوذاتك اتجاء اغلفاكئك: ان تتذكر التأسيس تحياة خاصة بك 
ولقد قابلت العديد من الآباء والأمهات الذين يعانون من فراغ ووحدة رهيبين 
بعد رحيل أبنائهم عن المنزل. إنهم لا يستطيعون إدراك السبب وراء عدم رد 
أبنائهم للتفانى الذى قدموه لهه . لذاء مهما كئت تفعل ٠‏ شعليك أن تؤسس 
انبسك يبص الامتباعات الخاصة بك ا وغر ةو او حجن يه بدوام جزئى. 
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7 8# الفصل السابع عشر 


04 ضع شيئًا لتتطلعوا إليه جميعا 


إن هذا يختلف عن التحضير لمفاجأة؛ إذ يحب ان يكوق لكل أمعر ةشيع ما 
يتطلع كل أفرادها إليه جميعًا. وأكثر شىء شائع هوقضاء إجازة عائلية جماعية: 
لكن بين الإجازة والأخرى هناك الكثير من الأفكار الأخرى التى يمكنك وضعها 
لفاكلتك. رة أبخرف بوكل مايتطلية الأمرهو القليل :من التفكير و التخطيظط: 


, ضع قواعد لالأسرة 
من المؤكد أنك سمعت عن العبارة التى تقول: "إن لم يتخذ الإنسان موقفا مع 
شىء معين: فسيفشل فى الدفاع عن أى شىء آخر". يجب أن يمد قائد كل 
أسرة أسرته بالقوة اللازمة وأن يضع لها مجموعة القواعد التى تشكل فلسفتها 
وثقافتها. وكواحد من هؤلاء القادة: عليك أن تعى أن مجرد كونك مثالا يحتذى 
بهء سيجعلك فى غنى عن وضع كتاب ثابت لهذده القواعد. ومن خلال خبرتى 
الشخصية؛ وجدت أربعة مبادئّ للأسرة لا يفترض خرقها - من وجهة نظرى 
- تحت أى ظرف من الظروف: 
# أولا: كوالد. عليك أن تدرك أن كل الأطفال والشباب يرتكبون الأخطاء؛ وقد 
يسببون لك حيرة واضطرابّاء لكن عليك التأكد من أنهم يعلمون الحدود 
التى عليهم ألا يتخطوها أبدا. ونحن جميعا نعلم أن الحيوان الأليف المدرب 
جيدًا هو حيوان سعيد: ونفس الأمر ينطبق على الأطفال - أعطهم السعادة 
والقوة والآمان بمعرفة حدودهم التى لا يجب تعديها. 
8 ثانيا: اجعل من الصراحة قاعدة فى الأسرةلكى يكون جميع أفرادها دائما 
امشماء وضو حاءولا وكزيون أنداء ولاقاقب اجن ا على الخدراحة أيداءالكن 
عافن عنى الكذن يكل البسا لمكت 
ثالثا: لايجب أن يتم التسامح مع السلوكيات السيقة ة تجاه أفراد العائلة أو 
يح الاسجاهي خارجيات والرقاحة سير لضان فيحن ا ماقلى لد فو 
غير مقبولة على الإطلاق. 
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ها رابعا: حقق الآمن لأسرتك من خلال ضبط النفس. يجب أن يكون هناك 
توازن: وأن يكون هذا الانضباط مة مشترك بين الجميع؛ حيث يعرف فيه كل 
وذ هن الآسرة مكانه هته على سبيل المقال يكن أن قلق الامو يتضارك 
الواجبات المنزلية مثل الغسيل والتنظيف وتجهيز مائدة الطعام. وتنظيف 
الحمام ‏ يجب أن يتم توزيع هذه المهام على جميع أفراد الأسرة بالمعنى 
الحرفى للكامة؛ ؛ لأنك إذ! أوجدت هذا النوع من الانضباط الذاتىء ستتوافر 
القوة بين أفراد الأسرة: وهوما سيجعلها قوية فى وجه الإغراءات التى قد 
تقايلها فى السقيل: 


١١‏ مشاركة ا مخاوق والأفراح 


أخيراء شارك أسرتك أحزانك ومخاوفك وأفراحك. وإذا كنت غير قادر على 
فعل هذا فستصبح بالتأكيد شخصًا تعيسًا ووحيدا للغاية. ويمر بعض الأشخاص 
كسسارة مالية أو يضخوظ عظيمنة»وغاليا عا يحي هذا فى قترات الكسادء 
حيث لا يكون مأ خرت هوخظا اى احد..وقد يكون هذا العبء المالى قويا 
لدرجة تدفع البعض إلى الانتحار لأنهم حملوه وحدهم واحتفظوا به لأنفسهم 
فحسب. إنه مجرد مالء ولا شىء أسخف من أن يتخلى المرء عن حياته لأجله. 

لايوجد شىء أروع من أسرة متقاربة. لذاء تشارك تلك المخاوف مع 
أسرتك - ولا يعنى هذا أن تجعلهم يعانون - بل أعطهم الفرصة ليفهموا ما تمر 
به. فى الغالب ستؤدى هذه المشاركة إلى تقوية وتوحيد الأسرة: وهوما سيتحول 
ليصبح منصة إطلاق للنجاح المرتقب 
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تناولوا الطعام معًا بشكل منتظم. 
85 .تشاوكوا الأراء. 
ضاعف فرص السعادة. 
كن حيثما يحتاج إليك الآخرون. 
أظهر مشاعرك. 
قل أحبك : 
شجع الدعابة _ أاضحك من نفسك. 
تذكر الهدف من الحياة. 
ندا جامل أسرتك. 
1 قدم المفاجآت. 
حافظ على التواصل والاتصال. 
سامح. 
أسسن هباتلك و اهتمامانك. 
ضع شيا لتتطلعوا إليه جميعا. 
ضع قواعد للأسرة. 
مشاركة المخاوف والأفراح. 


كلمات حكيمة 


1 عِ 
ل تنشغل كثيرا بلقمة العيش بحيث تنسى أن تعيش. 


الزواج الناجح هو جائزة: ولن تحصل عليها بدون مقابل. 
طقال يرن ا قدو لخر يما بحرن ان افيد : 
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جب دح روحمو وا مطحت ل ع شحج ممم بحي بو اعد حم ممو حلم جد يجت حجيعج عمد هرها دحا جر والادد ونع درن تمحا عدا محري" مد بوججيه بجم يتب بلمبعد مجرعت جا لإرمي مد لبون حال ووالها لام اكيم لد مشج اها م2 لحهد ححا مج ا صحفت ملا باك تحت بي ود ليث الججايماره! كارن واباجفايم ابموديحاق 





إن جمع أكبر قدر من المال هوواحد من الأهداف الأساسية التى يتطلع الكثير 
من الناس إلى تحقيقهاء وسأقدم لك فى هذا الفصل بعضا من آرائى تجاه هذا 
الجانب المهم من النجاح. ٍ 

فى المقدمة؛ قلت إن النجاح - وبدون سعادة ليس نجاحا بالفعل: وأعطيت 
مثالا على هذا - "نيكولاس دارفاس" ‏ الذى كان على الرغم من ثرائه الفاحش 
يشكو من تعاسته لوجود أشخاص أغنى منه فلم يتمكن من الشعور بالسعادة 
للنجاح الذى حققه والمال الذى جمعه. ولا أعتقد أن الحصول على الثروة 
شىء خاطىئّ على الإطلاق. كما أعتقد أن وضع هدف لتصبح غنيا هو منطقى 
للغاية. 


المال فى مقابل السعادة 


إننى أشعر بوجوب تنبيهك إلى أن جمع المال من أجل جمع المال فحسب لن 
يضمن لك السعادة؛ على الرغم من أن الكثير من الناس سيتعاملون معك على 
انك شخصن ناجح. وعلى الرغم من هذا أنا عن نفسى متحمسىن للغاية تجاه 
جمع المال. ويمكنك استعمال هذا الكتاب ليساعدك على جمع المال إذا كان هذا 
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هوهدفك. لكن تذكر أن الهدف من جمع المال هو إنفاقه على أهدافك - إن 
السعادة تنبع من استخدام هذا المال على تلك الأهداف. 


ضى عشية رأمس السنة لإحدى السنوات؛: كنت برفقة محاسبى "'روبرت 
رايئنز". وبعدما انتهينا من اجتماعناء بدأنا فى التفلسف. فطرح على سؤالا 
عميقا للغاية: '"لماذا يكون بعض عملائى الاغنياء تعساء للغاية ويصعب العمل 
معهم؟". 

كما يمكنك أن تتخيل: كان لكل منا رأيهء لكننى شعرت بأن هذا السؤال 
محزن. وظللت أسأل نفسى: ل اذا لا يستطيع هؤلاء الذين يكافحون من أجل 
المال أن يسعدوا أنفسهم؟ ونحن جميعا نعلم العبارة الخاطئة والمفهومة بشكل 
خاطىء: "المال أصل كل الشرور". إن العبارة الآصلية الموجودة فى الكتب 
السماوية القديمة هى: "حب المال هو أصل كل الشرور". وهذا بالطبع مختلف 
للغاية. إن حب المال لأجل المال فحسب قد يكون سبيا فى التعاسة التى يمكن 
لجمع الثروة أن تجلبها على صاحبها؛ ومع وجود الهدف الشرعى وا مقبول 
بالحصول على ثروة, أعتقد أنك تحتاج إلى ما أسميه "توازن الحياة". 


الآن؛ وفى عالمنا الحديث هذاء هناك عدد لانهائى من الفرصص. لتكوين 
ثروتك, ومن أجل جمع الكثير من الاموال؛ اعتقد انه يجب عليك فهم ماهية 
المال؛ كما يجب عليك إدراك الأذى الذى قد ينتج عنه علاوة على المتعة والمكافأة 
التى قد يقدمها لنا. 
ممتلكات أو خدمات. ويمدنا المال بالبهجة والمتعة والرخاء والسعادة فقط عندما 
نتخلص منه بمقايضتة مع الآخرين فى مقابل خدماتهم ومنتجاتهم. 


فى بريطانياء نحن غالبا ما نستخدم مصطلح "مال جديد" و"مال قديم". 
وضى أغلب الأحوال: يفهم من مصطلح المال القديم أنه المال المملوك من قبل 
الطبقة الأرستقراطية ومن قبل هؤلاء الذين ورثوا الأموال من أسلافهم: 
والطريقة التى يتم التعامل بها مع المال القديم تختلف عن تلك التى يتم التعامل 
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بهامع المال الجديد: أولا: غالبا ما تجد أصحاب المال القديم يشمئزون من 
الحديث عنه. ريما لأنهم لم يجنوه بأنفسهم. أو ريبما لأنهم فى العديد من 
الحالات من الأفضل لهم الحفاظ عليه من خلال الحفاظ على حجمه كما هو. 
وبالطبع يمكنك دائما أن تفكر فى شواذ القاعدة. 


والكشير من أصحاب المال الجديد تحركهم سلوكيات الأهداف والطموح, 
بالإضافة إلى الخوف. والعديد من النامس يرغبون فى حصول أبنائهم على 
تعليم أفضل مما حصلوا عليه هم واسلوي هيا أفضل مما عاشوا هم فيةه. 


وهناك أشخاصن بداخلهم طموح قوى لترك ثروة لأبنائتهم بعد موتهم, 
ونتيقى غلك الاغترافويانةاريها عتبرهينا آخل:و آخر الأولويات».عندما كان 
أبنائى فى سن المراهقة: كان لنا الكثير من المناقشات الأسرية؛ وأوضحت لهم 
أننى لا أرغب فى العمل طوال حياتى لأترك لهم إرثا كان من الممكن أن أنفقه 
وأستمتع به. ولا يلهمنى أو يحفزنى أن أكون أغنى رجل فى القبر. كما أنى لا أود 
إشباع فضول الآخرين عندما يقرأون عمود الوصايا فى الجريدة ليعلموا كم 
تركت من المال خلفى أنا وزوجتى. 

إذنءلماذا صار أغنى عملاء محاسبى أكثر الناس تعاسة؟ أولاء عليك تقبل 
أن جمع المال فى حد ذاته ليس قاعدة للنجاح: ثانياء لا توجد أى قيم ستجنيها 
من وراء مجرد الجلوس فى المصرف, ثالثاء من طبيعة البشر أن يخافوا من 
البقاء بدون مالء كما أنهم يقلقون من احتمالية فقدانه. والنامس يناضلون 
بشكل أكبر للحفاظ على ما يخافون فقدانه أو أخذه منهم. لذا هم يكافحون 
بشكل أكبر ليكتسبوا المال والثروات. 


كم نتساج من المال ؟ 

لعل واحدا من أصعب الأسئلة التى عليك طرحها على نفسك هو: كم تحتاج من 
المال؟ كم من المال تريد؟ هذان بالطبع سؤالان غاية فى الاختلاف: ولقد عانيت 
كثيرا مع هذين السؤالين على مد ار الأعوام : وكان من الصعب جدا الإجابة عنهما. 
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ما مقدارالمال الذى نحتاج إليه بالفعل؟ يمكنك تفحص نمط حياتك 
لمقارنته بالنمط الذى تتطلع إلى تحقيقه:؛ وبمرور الأعوام عليك أن تضع فى 


تقاعد واحد من أعز أصدقائى "'سى جيه" هو وزوجته فى عمر ال 47, وذهبا للعيش 
على جزيرة إيديزا. لقد اكتشف صديقى من خلال عمله فى التأمين أن العديد من 
عملائه يموتون فى منتصف الأربعينات, لذا قام ببيع ممتلكاته وعمله ووظف 
الأموال فى الاستثمار. كان أول عامين من التقاعد رائعينء لكن بمرور عامين آخرين: 
بدأ الإغراء بتناول المشروبات الكحولية ينمو بداخله شيئا فشيئًا. وبتخصيص كل 
يوم للمتعة فحسب, أصبح الأمر مملا. وبعد هذا انحرف مسار واحد أو اثنين من 
استثماراته بشكل خاطئ بسيب سيطرة التضخم, على الاقتصاد. بالإضافة إلى 
الإنفاق ببذخ مما أدى إلى تراجع دخله بشكل مرعب. 

وعندما وجد "سسى حى" الأمر مملا وضاق بالاحتفال والسباحة وركوب 
القوارب كل يوم قرر أن يقضى ستة أشهر من العام فى "أندو را" ليتزلج على الجليد. 
وبعد عامين من التزلج كل يوم طوال الشتاء, فقدت هذه الهواية هى الأخرى بريقها 
وأصبح من الأسهل له ألا يرتدى ملايس التزلج. وبعد هذا انحرفت عدة استثمارات 


أخرى عن مسارها كما كان متوقعا. ظ 
ولاختصار القصة, اتخذد صديقى قرارا شجاعا بالعودة مرة أخرى للمملكة 


المتحدة واستعاد عمله مرة أخرى وهو فى عمر ال .65٠‏ 


وهناك رسالة مهمة نأخذها من هذه القصة: بالإضافة إلى أخرى أقر بعرفانى 
رات ع الى ار :كتين عد اشر الى اش د عت ولو كانت ابراه 
حبدة ب ومن سعا دا قانيا» من الصععب دا أن تعفرف مقدان المال الطلوب 
لتمويل أسلوب حياتنا بعد التقاعد - فنحن لا نعرف أبدا إلى متى ستستمر 
حياتناء كما امواحدة من مشاكل التفاعد انك لبن تتمكرن مرخ ابهذ الحازة مده 
ولوليوم واحد فحسب! ولقد وجد صديقى "'سى جيه" أنه على الرغم من جمعه 
لمبلغ مالى لم يكن أكثر من كاف فحسب. بل إنه أيضا كان ينفقه على المتع؛ ومع 
ذلك لم يشعر بالرضا أو السعادة. 


أن توازن الحياة هو الذى يحافظ على النجاح والسعادة بيئما تجمع المال. 
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إنفاقَ المال 


إن ما تنفق فيه أموالك هوما سيمدك بالسعادة والبهجة. وقد تنفق المال 
فبى اعمال اشير ومساهد 3 اللخرينءوقك تتفقه على نمت كات ومقتتيات 
شخصنية» وقد قنفقه على السفر والإجازات: أو على الكتب والوسيقى: أو 
على المسرح والسينما والرياضة: أو على السيارات أو حتى الطائرات: وربما 
تشعر بالارتياح لامتلاكك مبلعًا كافيًا من المال متوافرًا لأى موقف "طارئ"". 
ومهما كانت الأسياب» هناك قيمة ضخمة فى جمع المال من أجل إنفاقه فى 
الأوبحه الصحيحة. 


هل يمكن لمجرد امتلاك المال أن يشعرك بالسعادة5 بالطبع لاء لكن يمكن 
لهذا أن يشعرك بالأمان: وقد يمدك بتصور أفضل للذات: أويدعم ويموى من 
ثقتك فى نفسك. ويمكن للمال أن يخلق الكثير من الخير فى هذا العالم عندما 
يتم استغلاله بحكمة. كما يمكن أن يسهم فى إيجاد سعادة ومتعة وبهجة أكير 
عندما يتم إنفاقه طبقا لمبادئّ السعادة الثلاثة, والتى تم التأكيد عليها على 
.١‏ وجود شىء تتطلع إلى تحقيقه 
1 المشاركة 


؟. أسعاد بخص آأخر 


هو 5 8-0 لاي 
تكوين تروتك 
تطوير عقلية إيجابية من أجل جمع ال مال 


عندما تتحلى بالسلوكيات الصحيحة تجمع المال» سيصبح الأمر أهم بالنسبة 
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لك من أية خطة ل "الثراء السريع" أوبما يسمى 'منجم الذهب". إن أغلب 
المناجم تنفد محتوياتها عند مرحلة ماء وخطط "الثراء السريع" غالبا ما تكون 
موجودة اليوم لكنها تختفى غداء بينما السلوكيات الصحيحة هى أشياء لا يمكن 
انتزاعها أو ضياعها منك؛ فهى أشياء يمكنك استدعاؤها وقتما تحتاج إليها. 


١‏ لا تتعقب امال؛ بل تعقب النجاح 


طبق القانون القائل ب: "لا تتعقب المال بل تعقب النجاح". ومن الغريب أنه عندما 
يحتاج شخص ما إلى المال بشكل يائس ويكون مستعدا ومصرًا على الحصول 
عليه بأى شكل من الأشكال يبدو أن المال يهرب بعيدا عنه. والعكس صحيح. 

هذه أيضنا صفية من صفات الليونيرات والمليارديرات العصاميين الذى لم 
يسعوا وراء المال أبدا - لقد كان هدفهم هو تحقيق يق النجاح بأشكال عدة. وهناك 
أشخاصص تدفعهم الرغبة لتأسيس إمبراطورية إلى الحصول على المال» وهناك 
آخرون تحركهم أمنية خلق حياة أفضل لأسرهم وأطفالهم. 

وفى مجال البيع؛ أكدت وشددت لأعوام عدة على الأشخاص الذين تعتمد 
دخولهم على العمولات بشكل أساسى على أهمية عدم السعى وراء العمولات فى 
حد ذاتها؛ فعلامة تلهف البائع التى تظهر فى عينيه يلتقطها العميل المحتمل 
بسرعة رهيبة. 


يجنى أفراد المبيفات اد أجورهمم على العمولات) د أكبر من 


الضغط عليه لشراء السلع التى ستحقق لهم أعلى عمولة. " . 


ا 0 
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تعقب تعب تعضبه المال 
لهم لهم هه 
المال المال كت 


هه ايم هه امم عه اليم 


نششبا نلعسب نعمتب المال 1 8 
لل ةده لله اسه 0 لسس ةم 
النجاح النجاح النجاح بالنجاح يتراب 





عتد مريكلة معيثة ستتوقف عن القلق يشان امال 


.'١‏ أسس ١‏ لحالة الذهنئية الصحيجة 


أسس لنفسك وجهة نظر عقلية سليمة تتعامل بها مع المال» ويعنى هذا أن تشعر 
بالارتياح تجاه المال. 

اذا كلت سوحن عيننا هن انان يعلد كن يحو 1 شرن انك اهب فى رجلة 
وسحيت ا + ] جنيه من البنك - قفاوم الإغراء بالتبيامى بمحفظتك المليئة 
بالنقود وأنت تدفع جره سيارة الأجرة أووآاتت تعطى حمال الفثدق يقغيشا؛ 
بالانزعاج أو الذنبء وفى نفس الوقت عليك تجنب أى إغراء بالتفاخر والتباهى, 


2 [+ 


1 


وهذه النقطة مهمة لأن القيام بهذه الأفعال من شأنه تدمير العلاقات: ثم تدمير 
السعادة فى القهادة: 

لقد باع واحد من أصدقائى الناجحين تجارته فى أوائل الآربعينات من عمره 
وتلقى عدة ملايين من الجنيهات ثمنًا لها. فى أول ثمانية أشهر بعد استلام هذا 
المبلغ الضخم من المال: بدأ هو وزوجته فى الشعور بالملل من التحدث باستمرار 
عن هذه الأموال: وفى كل همرة كنا نتتاين كانا يتحدفان عن الشىء الكاتى الى 
بمقدورهما شراؤه أو أوجه الصرف التالية التى سينفقان فيها نقودهماء ووصل 
الأمر إلى درجة جعلتنى لا أحبن الرد على مكالماتهما الهاتفية. وفى النهاية 
د عمد للب ادركا اخ أكال هادة مملة والقعل الحديع عزها: 
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". تغلب على رثاءذاتك 


حتى المعاناة من الفقر هو حالة ذهنية ستجعلك تقع فى هذه المواقف بالفعل: 
وهذا الأمريمكن علاجه بالكامل. وأنا متأكد مجر فغرفتك لاششا صن يفرقون 
فى مشاعر الشفقة على أنفسهم: ومثل هؤلاء الاكسشاهن يشغزون بالرفب تجاه 
المال وجمعه؛ وهم يشعرون بالارتياح لاعتمادهم على الآخرين. وحتى لو امتلكواأ 
المال تجدهم ليس لديهم أية فكرة عن طريقة استغلاله. ولعلاج هذه الحالة: 
أسمن رغبتك بالاعتماد على نفسك والاكتفاء الذاتى. وضع لنفسك أهدافا 
تقودك الى هذه الحالة. 


#. حدد استجخدامات اكال بالنسية للك 


حزد بالتفضصيل :ها الذى ستفعله بالمال» ويحب أن يكون هدفك المالى قائما غلئ 
أهميته لتحقيق إنجازات لك أنت والآخرين. ولا تتعامل معه على أنه مجرد كمية 


4. تصور نشسك ومعك ا مال 


تصيؤواز أنك فعكف المال يالفعل ‏ ارسم لنفسك صورة وأنت تملك المال, وتخيل 
أسلوب الحياة الذى ترغب فيه وكيف ستشعر حياله. ثم حول سلوكياتك وميولك 
هذه الى أموال. 

1 قدم التاكيدات الصحيحة 


آنا متاكن. انتى اغنت نك خلى هن اوهذا الكقاب أن القا كيد اع مكل !انااغت 1 
نبى اند 2 ححةا رك 
"أنا مستقر ماديا" هى عنصر مهم جدا لتحقيق النجاح. 
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تخط العقبات فى سبيل جمع ال مال 


وثانياء أن تتعلم الإستراتيجيات الأساسية لجمع المال. 


١‏ اختلط بالأشخاص ا مئاسيين 


البينية. 

؟١.‏ لا تلجا للتأكيدات السلبية 

ستضمن لك التأكيدات السلبية نتائج سلبية بالطبع. وحتى لو كان لديك نقص 
فى الاموال لا تقل أبد!: "ليس لدىٌ أى مالء أو أنا دائما مفلس ‏ أو" أنا أعلم 
أننى لم أمتلك أى مال من قبل". 


"١‏ لا تختلق الأعذار 


الامنقدق أهذارً على ,شاكلة: "هذ سستعيل بالنسبة لى افلدى الكثير جد امرم 
المسكوليات: أسرتىء الاعتناء بوالدى ... إلخ". لا تتعلل بأنك فى الوظيفة غير 
المناسبة:؛ ولا تتعلل بعدم وجود وقت كاف - الشخص الغنى ليس لديه ساعات 
اكثن مما لدى الغقيو. َ 


4. الفق ر ليس فضيلة 


لا تخدع نفسك بأن هناك أية فضيلة وراء الفقر؛ فأنا أجد أنه من غير المقبول 
أن يحاول بعض علماء الاجتماع والصحفيين إقناعنا بفضيلة الفقر؛ فأفضل 
مستقبل محتمل لهؤلاء الفقراء هو أننا لن نهرع لمشاركتهم ظروفهم. إن هؤلاء 
الذين يعانون فى عالمنا هذا لسبب ما من الجوع أو الحرمان أو الاحتياج إلى 
المساعدة يعتمدون بالطبع على هؤلاء الذى حققوا النجاح وجمعوا الثروة. 
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لذاء كن واضحًا وصريحًا تجاه نفسك: واعلم أنه لا توجد فضيلة فى أن تكون 
مفلسا. 


0. كن متحمسا 


تخلصى من الفكرة التى تم زرعها على مدار أعوام من غسيل المخ بأنه من أجل 
بالذكاء. عليك استيعاب أن كل ما سبق يشكل ٠١‏ فقط من المؤهلات المطلوبة 
بالفعل - أما ال 26٠‏ الباقية فتعود إلى سلوكياتك وتحكمك فى ذاتك؛ فهناك 
الكثير جدا من الأشخاصن الذين يتمتعون بمواهب وإمكانات رائعة: لكنهم لا 
يتمتعون بالانضباط. ومن المهم أيضا أن تعلم أن الفرص تتجنب أو تضيع من 
الأشخاصصن ذوى السلوكيات السلبية. إذا كانت لديك فكرة أو فرصة عبقرية 
أم ستخبر بها شخصا متحمسا بنفس درجة حماسك؟ 


؟ نحكم فى نشعاتك 


بمرور الوقت؛ لا تسمح لظروفك أو منصبك أو غرورك بأن تتسبب فى فقرك. 
ودائمأ ما يتكرر نفس السيناريوء عندما يبدأ أحدهم فى جمع المال: تجده ينفقه 
بيذخ وبسرعة. وبتزايد دخولهم لا يتحمل مثل هؤلاء الأشخاص ارتداء قميص 
ثمنه ١50‏ جنيها؛ فهم لن يرتدوا شيئًا بأقل من ١١0‏ جنيها؛ كما أن الحلة التى 
ثمنها ٠١٠١‏ جنيه لن تنفعهم على الإطلاق: فهم سيرتدون حلة جديدة ثمنها 
٠‏ جنليك4. ومن المذهل كيفية ارتفاع مصاريف الناس لتتلاءم مع دخولهم: 
وهوما يتسبب فى أن يبقى بعضهم فقَيرأ كما هو. 


2 اقرض ال مال يحرص 


إليك تنبيهًا آخر: إن واحدة من أقوى الطرق لتدمير علاقاتك هى إقراض المال 


آطل1 010[ 1©) :1ع1]6]آللا 1 





النجاح المالى 8# 5١9‏ 


لآن المدين لن يتعامل معك بنفس الجدية التى يتعامل بها مع البتك ولن يهتم 
كثيرا بإعادة التنقود. او ان :طلباك باأسترداد أموالك فى الميعاد المحدد يشعره 
بالاشمئزاز لمجرد انك هبني : 

إذن. ا ا ال ات الل ا 


الإستراتيجيات الصحيحة (لجمع ال مال 


إن ما فعلناه حتى الآن هو تحفيز العقل وإزاحة العقيات؛ لذاء سننطلق إلى 
المرحلة التالية: التطبيقات الملحددة لاستراتيجيات وميادئى جمع المال. 


كاذاينفق الكثيرمخ التاس أككرهما وكسيون 5 امضل مذال على هذا هو تحن 
بدا عمله الخاص والأمور تسير على ما يرام؛ لكنه سرعان ما يشترى سيارة 
جديدة ومنزلا جديدًا ويعيش فى بذخ ويسافر فى رحلات مكلفة - وعلى الأرجح 
يكون كل هذا ممولا من قروض البنك. حتى تجمع المال أنت تحتاج إلى البدء 
فى إنفاق مبالغ أقل من تلك التى تكسبهاء واستمر على القيام بهذا حتى تجمع 
الكمية التى تحتاج إليها. 


ولقد وجدت أن كل من جمع مبالغ مالية قد طبق هذه النصيحة بالفعل. 


١‏ ادخ رأولا : وأنشق ثافيا 

أمتخر يعطبا فين مالك وضعة عان ا فاته ل سفالة + ازمن كل حنية: تكسية: 
ويمكتنك أن تقوم بحساباتك مع زيادة فوائد مضاعفة على الادخار. لكن عليك 
استيعاب مبداً ادخار ال ٠١‏ أولا ثم إنفاق الباقى بعد هذا. وأغلب الناس 
لا يفعلون هذا؛ فهم يسددون الإيجار أو قسط الرهن اوستحترون الطعام؛ أو 
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ينفقون المال بشكل عام على أى شىء ثم ينوون ادخار البقايا - إذا كنت عازمًا 
حقا على جمع المال من الضرورى جدًا أن تدخر المال فى أول مرحلة. 


١‏ استغل أموالك لصالحك 


إن الال كزين تقشية بتقمنة ويودكن لة أن يتضا عض لذا أسرع بتشى امتتماراتلنه 
يمار انا كانت هناك انهيارات لسوق الأسهم كل بضعة أعوام: بدءًا 
من الانهيارات الشهيرة فى ثلاثينيات القرن الماضى وانتهاء بالاثنين الأسود 
عام 11/17 : وهؤلاء الذين دجوا من حالات الكساد الضخمة تلك كانوا يستثمرون 
أموالهم فى قطاعات عريضة. وعند جمع الثروة أنت لا تحتاج إلى الإبقاء على 
مدخراتك على شكل أموال؛ فالاستثمار يمكن أن يتم فى التحف أو اللوحات أو 
الاآراضى او مجموعات الطوابيع أو السيارات الكلاسيكية القديمة والطائرات. 
كما يمكن الاستثمار فى الأسهم والسندات والذهب والصكوك والحسابات 
الادخارية. 


5 أعد الاسكثمار 


إذا تم توظيف الاستثمارات بالشكل الصحيح وكنت تعمل لمصلحتك فستجدها 
تمدك بدخلء وبما أنك ما زلت داخل عملية جمع المال يجب ألا يتم إنفاق هذا 
الدخل. ويفترض أن تتم إعادة استثمار هذه الآموال الجديدة: وهو ما من شأنه 
الإسراع بعملية جمع المال. 


. حل مق خسائرك 


من والدى الروحى "فيكتور ليفى" - وهو رجل اعمال رائع وعصامى عظيم. 
بالإضافة إلى تمتعه بشخصية جذابة يمتعك التواجد برفقتها. لقد كانت إأحدى 
عباراته المفضلة: '"'حد من الخسائر"'. وكان اذا وجد صفقة ما على وشك الفشل 
اؤناث اسغتمارا ما يسير يشكال شاطق كان يتحت قرارا عه وكان وتخالصن مد 
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اى مشروع من المحتمل ان يتحول إلى موفف سلبى. 


والعديد من الناس يهدرون وقتهم وطافتهم الجسدية والذهنية فى محاولة 


اشترى رجحل سيارة مستعملة ب 47٠١‏ جنيه. وعندما عاد بها إلى المنزل لاحظ 
بسرعة أنها لا تعجبه, فحاول بيعها على الفور. وكان أفضل عرض تلقاه هو 1٠٠١‏ 
جنيه. يوما بعد يوم حاول أن يحصل على المدبلغ السذى يريده من خلال الإعلانات, 
فكلضه الإعلان ١١١‏ جنيهات, ومع ذلك لم يجد مشتريًا بثمن 47٠١‏ جذيه. بعد 
حوالى 8 أسابيع شعر بيأس تام,: وبعد قضاء ساعات وساعات غير مثمرة أجبر 
على بدع السيارة بمبلغ ”5٠٠١‏ جنيه. يا له من إهدار للمجهود!! فلو أنه قلل خسائره 
منذ البداية, فإنه كان سيحصل بالتقريب على كل ماله مرة أخرى, ثم يقوم بتركيز 
تفكيره وطاقته الإبداعية على محاولة تعويض ال ٠٠٠١‏ جنيه بشكل أخر. لكن 
بدلا من هذاء خسر ٠٠‏ : جنيه ما بين سعر البيع وسعسر الشراء.ء كما أنه أنفق ٠١١‏ 
جنيهات على الإعلان: وظل فى حالة من الإحباط لمدة أسابيع. 


نذاء قل بتسائرك وامطن قدما فى اتجاه التحدى أو الفرهية الكالية: 


1 اشثر الجودة دائها 


عندما تقوم بشراء شىء ماء حاول دائمًا أن تحصل على أعلى مستوى من 
الجودة. ومن المؤسف أن الأشخاص الذين لا يملكون سوى القليل يميلون إلى 
شواع التتحات الرشيحية وتن حمينا عرف هعيارة :"انك تحصيل على ما 
تدفع من أجله'"', وهذا هوما يحدث فى أغلب الأحوال. إن واحدة من صفات 
أصحاب المال القديم أنهم هم من صقل هذا المبدأ بشرائهم لأعلى وأفضل 
جودة متمثلة فى ملا بس وحلل وأحذية يمكنها أن تبقى من ٠١‏ إلى ٠١‏ عاما 
- يمكنك تطبيق هذا المبدأ على أغلب الممتلكات: على الرغم من أننا نحيا فى 
مجتمع استهلا كى للغاية. 
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.'١‏ اخلط بانشا جحين 


اختلط وتعامل وتواصل مع الأشخاصص الناجحين؛ فسوف ستجد أن مستوى 
عقلياتهم وتفكيرهم ينتقل إليك ليؤثر عليك. ومن المهم جذدًا أن تعلم أنك 
ستجد برفقتهم فرص جمع المال لأن عالمهم هو مكان تواجد الثروات. وغالبًا 
نا قدوزمسادقات مولا الثادن نشل مزكن حول الال دولل هذا أحه أهيات 
ؤياذة ثراع الاشحاهن الأكرياء بالففل. 


1 مارس التحكم الذاتى 


يبدولى أن كل شخص ناجح قابلته فى حياتى يمارس التحكم فى ذاته بقوة على 
المستويين الواعى وغير الواعى. ويحتاج ادخار المال إلى السيطرة على النفس» 
وحتى تتمكن من جمع ثروة مالية كبيرة عليك أن تدير شئونك المالية بحرص. 


4. دلل تفشسك من وقت /لآخر 


عليك أن تضع لنفسك شيئًا تتطلع إليه. وستجد أنك تجمع المال بشكل أسرع فى 
وحود مكافياة 00 ك فى التهاية. إذن عليك اترتدئل تفسك يمكافاة جديرة 


.٠‏ ابحث عن الفرص 


هناك - بالمعنى الحرفى للكلمة - ألاف الفرص لجمع المال بشكل يومىء؛ والعديد 
من النامس جمعوا المال من أداء مهمة فى نهاية أمسية أوفى نهاية الأسبوع 
بالإضافة إلى عملهم المنتظم. ويمكنك أيضا أن تبدأ عملك الخاص بجانب 
وظيفتكء أويمكنك المجازفة والتفرغ لعملك الخاص بش كل كامل. فى عملى, 
أقايل عدد! كبيرًا من الناسء: لأسباب متهددة: تركوا العمل فى شركات كبيرة 
ليؤسسوا عملهم الخاص - إن فرص جمعك للمال كبيرة وليس لها حصر. 
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١‏ مثلما تعطى.: سوف تأخد 


فى النهاية: هناك إستراتيجية أخيرة ومضمونة تجمع المال؛ وهى قانون النجاح: 
ما تقدمه للحياة سيعود إليك مرة أخرى عشرة أضعافه. إذن: بينما أنت تجمع 
امال قل عن جرء عله رييا نصالع قضايا بخيرية مكل النصبان. 


8 كن مدركا لقوة الشغف والحماس. 


جمع المال وتنمية عقلية إيجابية: 


د جه ٠‏ 


.١‏ لا تتعقب المال» بل تعقب النجاح. 
أسس الحالة الذهنية الصحيحة. 
تغلب على رثاء الذات. 

؟:. حدن استخكدامات اكال بالفسعة لك: 
6. تصور نفسسيك ومعك المال. 

1. قدم التأكيدات الصحيحة. 


يد احا 


اختلط بالشخص الصحيح. 
لا تلجأ للتأكيدات السلبية. 
لا تختلق الأعذار. 

5. الفقر ليس فضيلة. 

تحكم فى نفقاتك. 

لا اقركن الال مكرسسن. 


لأ بحا حا 


0 
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٠ 
حر‎ 


أنفق أقل مما تكسب. 
ادخر أولاء وأنفق ثانيا. 
استغل أموالك لصالحك. 
5 أعن الاستتمان. 

6. استاصل خكسائرك. 
اشتر الجودة دائما. 
اختلط بالناجحين. 
مارس التحكم فى الذات. 
دلل نفسك من وقت لآخر. 


بم 


ا به اذ ها 


.١‏ مثلما تعطى» سوف تأخذ. 





كلمات حكسسمة 


بل يجب أن تكون إثراء العالم" . 


م ع 
لين#نه ي) 0 تكون غايمم) الوحيدة في الحياة هى تحقيق الكرأءء 


الى ٠)‏ لوي ٠.‏ فوريس 


آطلا1 010[ 21©) :17ع1]6]آللا 1 


ألا يمكنتك تقدير التواصل 
والاتصال بقيمة مادية:» لكنك 
ستخسر ثروة ضخمة مع ذلك 
بدونهما . 

شيفيندو أجارول - الرئيمس التنفيذى 
لشركة "صن رايز" المحدودة للتواصل 
والاتصاللات 


اع 1 " 
إنه احد كئتب دينى حقا: تسهل 
قراءته: ومع ذلك قفإنه عيقرى 
, 
ونصائحه منطقية وسليمة . 


طونى لوك مدير أدارة ليرنيئج مانجمنت 
سليوشنز المحدودة 
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“هذا كتاب واقعى رائسع وملىء 
بالةفكار العملية" . 

ديأن مارتين ‏ مدير إدارة. سيليكت 
أبوينتمنت 


, 


-_ 


,1 
قيل أ ممعطاء أ شخص مسعموليةه 
إدارة وقيادة الآخرين, يجب أن 

5 2 
يقرأ هذا الكتاب . 


هذريى ديتمان - الرئيسن التنذفيذى 


؟؟ 


1 
لمجموعة ترييبال 


#ه وصل رسائتك بفاعلية 
8# اترك انطباعا عظيما 
8 تواصل بشكل مؤثر وجذاب 


رفيفشفنارذ ذيني 


مؤاف. كتاب ' البيع الغوز" اتذى 


تحسهر شفاتعة تفضيل اللكنب ممبيعاً 


ريتشاره ذديدى 


مؤلف كتاب ' البيع لنفوز" الذى 


تصدر قائمة أفضل ؛لكتب مبيعًا 





/ 


)©21_ 1101010 


17 آلا 1 


1 
كتاب رائضع لقدااب نتعناً منةه 


نسخة لرجال التسويق قى 
,, 
شركتنا . 


آلان جونز - من شركة كندى إن تب 
اكسيريس االلعدودة ب الملكة الكجدة 





آطل1 010 11 _21©) 


17 للا 1 





"يعتبر ويتشاره ديئي أستاذا فى فن التحفيز. إإذا قرأ هذا لكاب 
ستتقير يباتك على الأرجح بسببه؛ فأنا لم آكن لأصل لا أنا عليه 
البوم بدون عون من ريتشارد دينى”. 


"تتراحم النصائح اللنلقية السلسة فى كل صفحة من صفحات هذا 
الكتاب حول كيفية تحويل الأحلام إلى أهداف ثم تحويل هلاه 
الأغداف الى تجتاعات ٠.‏ 





"ان وسائله تقدم صئوة ممنتارة من النصائح العمنية المجرية ”. 


ماتمريفك للنجاح؟ قد يكون بالنسبة لأحدهم هو جمع أول مليون. أما بالنسبة لشخص آخر 
فقد بكون النجاح هو سجعل عنيائة الفالنية أعئنة مستفرة. 


ومهما كان معنى التجاح بالنسبة لك سيشرح لك ريتشاود دينى فى هذه الطلبغة الثالثة للكتاب 
كيف يمكنك تحاتبق أهم رشباتك لتعسل إلى معنى النجاح من منظورك انت. 


م ا للا ا ا لا ا ا الل 
الذات عن طريق شرح كيفية: 


» الآيمان بتاتك» 

© وضع الأهداف والوصول البها! 
ا 
0 
* انصاذ السعادة في المنرل والعمل. 


: ريتشارد دينى؛ هو واحد من كبار خيراه المملكة المتحدة فى مجال التدريب 

على المبيعات والآدارة والتئمية الشطصية. وبصفته وئيسى مجلمى إدارة 
مجموهة ريتشارد ديش فهو يدعى باستمرار للثاء المحاضرات وا لس د 
مؤنسرات و" عمه اتات الشركات في جمبة أتساة العائلع كك شان كلها .يما 
فيها "البيع للفوز", "التحفيز للفوز" ,“التواصل للنوز" والتى تم نشرها 
حميغا في فار ' ”كو جان يبدء” للتكم . عفدت مسنويل مسبيعات عاليا 5-6 
ترجمتها إلى أكثر من 7١‏ الفة. 





